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Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa valmentajan opas alle 13–vuotiaiden 
koripallojoukkueiden harjoitteluun (liitteenä). Tarve valmentajan oppaan laatimiseksi syntyi 
koripalloseuran sisällä. Seurassa tarvittiin työvälineitä laadukkaan ja tasalaatuisen 
valmennuksen toteuttamiseksi tilanteessa, jossa harrastajamäärät kasvoivat ja loivat tarpeen 
perehdyttää ja lisäkouluttaa uusia juniorivalmentajia. Tavoitteena oli, että valmentajan opas 
olisi käytössä seuran sisäisissä koulutustilaisuuksissa.  
 
Oppaan pilottikoulutukset pidettiin valmentajille maaliskuussa 2018. Koulutustilaisuuksissa 
käytiin läpi oppaan sisältöä konkreettisesti ja annettiin valmentajille tuoretta tietoa alle 13-
vuotiaiden koripalloharjoittelusta. Valmentajan oppaan lisäksi opinnäytetyöhön kuului oppaan 
sisällön taustateoriaa ja aiempaa tutkimustietoa käsittelevä erillinen raportti (ko. kirjallinen 
työ). Teoriaosuutta varten perehdyttiin uusimpaan valmennusta käsittelevään kirjallisuuteen, 
jota on julkaistu suomalaisten asiantuntijoiden toimesta. Lajiteorioihin liittyvät osiot on koottu 
Koripalloliiton eri tasojen koulutusmateriaaleista.  
 
Valmentajan oppaan käyttämisellä koripalloseuran sisäisessä valmentajakoulutuksessa 
saatiin aikaiseksi uusi toimintatapa. Aikaisemmin ei seurassa ole ollut valmennusoppaita, 
eikä selkeätä toimintatapaa uusien valmentajien perehdyttämiseen. Uudesta toimintatavasta 
oli hyötyä etenkin uusien valmentajien mukaan tullessa. Samalla saatiin yksi konkreettinen 
esimerkki laadukkaan seuran toiminnasta.  
 
Tämän opinnäytetyön myötä saatiin myös urheiluseuran muille ikäluokille konkreettinen malli 
vastaavien oppaiden tuottamiseen. Merkittävää oli myös omien valmentajien sitouttaminen 
antamalla mahdollisuus vaikuttaa seuran valmennuslinjauksiin. 
 
Koripallo, valmentaminen, taidon oppiminen, pelikäsitys 
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1 Johdanto 
Valmentajan rooli ja toimintatapa ovat hyvin keskeisiä lasten- ja nuorten kiinnostuksen ja 
sisäisen motivaation sytyttämisessä. Myös itse harjoittelun laatu ja taso ovat merkittäviä 
tekijöitä lasten ja nuorten urheilussa. (Sipari & Konttinen 2014, 24-25.) Nämä seikat 
huomioiden olisi urheiluseuroissa panostettava enemmän omien valmentajien tukemiseen 
ja opastamiseen erityisesti lapsuusvaiheen urheilussa, jo ennen kuin nuori urheilija tulee 
valintavaiheeseen. Aivan kuten innostaminen ja kiinnostuksen herättäminen ovat tärkeitä, 
niin tärkeää olisi myös saada harjoitussisällöt jokaiselle ikäluokalle sopivaksi. 
Harjoitussisällöt, jotka luovat valmiuksia ja mahdollistavat myöhemmässä vaiheessa 
panostamisen urheilijan uraan, ovat myös valmentajalle tärkeää osaamisaluetta. 
 
Kataja Basket on Joensuun Kataja ry:n koripallojaosto. Junioritoimintaa, joka tarjoaa kilpa- 
ja harrastetoimintaa, kutsutaan nimellä Kataja Basket Juniorit. Nuorimmat 
harjoitteluryhmät ovat alle 10-vuotiaiden ryhmiä. Selkeästi suurimmat harjoitteluryhmät 
ovat alle 13–vuotiaiden joukkueet. 12–vuotiaat ovat nuorin ikäryhmä, jotka pelaavat 
Suomen koripalloliiton alaisissa kilpasarjoissa. 
 
Tässä opinnäytetyössä laadin Kataja Basket Junioreiden valmentajille kirjallisen oppaan 
alle 13-vuotiaiden harjoitteluun käytännön valmennustyön tueksi. Kataja Basketin 
harrastajamäärien selkeä lisääntyminen syksyllä 2017 ja samanaikainen uusien 
valmentajien mukaantulo loivat käytännön tarpeen kirjalliselle oppaalle. Tarvittiin 
lisätoimenpiteitä takaamaan sellainen ympäristö, jossa voisimme tehdä hyvää seuratyötä. 
Laadukkaan toimintaympäristön tulee varmistaa sekä harrastetoiminta että myös 
kilpailuun ja urheilu-uraan tähtääminen. Etenkin uudet valmentajat, jotka usein ovat 
mukana juuri nuorempien harrastajien valmennuksessa mukana, tarvitsevat erityistä tukea 
ja ohjausta omalla valmentajan uran alkutaipaleella. Kataja Basket Junioreille ei ole 
aiemmin laadittu vastaavia kirjallisia oppaita.   
 
Oppaan tarkoituksena tulisi olemaan valmentajien tietämyksen ja ymmärryksen 
lisääminen koripallovalmennuksesta ja harjoittelusta sekä harjoittelun suunnittelusta 
(koripallojaoston palaveri, syyskuu 2017). 
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2 Lasten ja nuorten urheilu 
Suomessa urheilulla on yhteiskunnallista merkitystä ja urheilu voidaan nähdä vahvana 
kulttuurisena instituutiona. Sen odotetaan toimivan tietyllä tavalla ja tuottavan suotuisia 
vaikutuksia suomalaiseen yhteiskuntaan. Urheilulle on kirjoitettu vahva kasvatustehtävä. 
Lasten ja nuorten urheilun ensisijaisena tehtävänä nähdään kasvatus terveeseen ja 
liikunnalliseen elämäntapaan. Tuon kasvatustehtävän lisäksi lasten ja nuorten, yleisesti 
alle 19–vuotiaiden, kilpailullisen liikunnan muita tavoitteita ovat fyysinen ja psyykkinen 
kehitys sekä kilpa- ja huippu-urheilu-ura. (Lämsä 2009, 15–16.) 
 
2.1 Urheilijan polku 
Lasten ja nuorten urheilua kohti huippu-urheilijan uraa on kuvattu 2010–luvulla 
suomalaisessa huippu-urheilun muutostyössä polku-käsitteen avulla. Eri 
asiantuntijaryhmien käsittelyssä polkua on jaoteltu alle 13–vuotiaiden lapsuusvaiheeksi ja 
13-19-vuotiaiden valintavaiheeksi. Urheilijan polku (kuva 1) kuvaa eri vaiheessa olevien 
toimijoiden rooleja ja yhteistyötä urheilijan matkalla lapsuudesta urheilun 
huippuvaiheeseen asti. Asiantuntijaryhmien raportit kuvaavat laaja-alaisesti urheilevan 
lapsen ja nuoren elämän vaiheita yksilöllisellä urheilijan urapolulla suomalaisessa 
urheiluympäristössä ja –yhteisöissä. (Hämäläinen 2015, 26.) 
 
 
Kuva 1. Urheilijan polku (Hämäläinen 2015, 26.) 
 
2.2 Lapsi urheilijan polulla 
Yhteiskunnan muuttuessa on myös lasten kasvuympäristö muuttunut ja lasten liikkuminen 
on vähentynyt tälle vuosituhannelle tultaessa. Myös lasten urheilun näkemykset ja 
tavoitteet ovat muotoutuneet 2010–luvulle tultaessa. Lasten urheilukulttuurissa esiintyykin 
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monenlaisia tavoitteita. Jos katsotaan lapsen urheilun tavoitteiksi huippu-urheilijaksi 
kasvu, voidaan määritellä eri tekijöitä, jotka mahdollistavat huipulle pääsyä aikuisena. 
 
Keskeisiä menestyksen mahdollistavia psyykkisiä, fyysisiä ja sosiaalisia laatutekijöitä ja 
ominaisuuksia, jotka lapsen ”urheilijanrepussa” tulisi olla, on kategorisoitu neljään 
seikkaan: (Kuva 2) 
 
 
Kuva 2. Lasten ja nuorten urheilun laatutekijät (Hämäläinen 2015, 32.) 
 
Näiden laatutekijöiden tulisi olla urheilevien lasten kanssa toimivien osaamisen ytimessä. 
Useinkaan lapsi itse ei koe tai tiedä olevansa urheilijan polulla, ennen kuin on myöhemmin 
tehnyt tietoisen valinnan tähtäämisestä urheilijaksi. Myös kilpailujärjestelmillä on tehokas 
ohjaava vaikutus toimintaan. Kilpailutoiminnalla tulisi myös palvella lasten urheilun 
laatutekijöiden toteutumista. (Hämäläinen ym. 2015, 27–31.) 
 
2.3 Innostus urheiluun 
Huipputasolle pääseminen edellyttää korkeaa motivaatiotasoa, joka on pohja 
tavoitteellisuudelle. Motivaatio on keskeinen ihmisen toimintaan vaikuttava tekijä, joka saa 
ihmiset liikkeelle, kiinnostumaan tietyistä aktiviteeteistä ja ylläpitämään mielenkiintoa niitä 
kohtaan. Motivaatio on myös keskeinen tekijä antamaan toimintaan vaadittavaa energiaa 
ja suuntaa. Urheilupsykologiassa motivaatiotekijöitä on luokiteltu sisäisiin ja ulkoisiin 
tekijöihin. Sisäisellä motivaatiolla tarkoitetaan ihmisen luontaista taipumusta toimia 
mielenkiintonsa kohteiden mukaisesti. Sisäisen motivaation taustalla on tarve autonomian, 
pätevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksiin. Yksilön kannalta pätevyyden 
kokemukseen vaikuttavat mm palautteet tehtävästä, ympäristöstä sekä valmentajan 
antama palaute omasta tekemisestä. Nämä ovat erityisesti vaikuttamassa lasten ja 
nuorten arviointiin omasta pätevyydestä. Tästä syytä nuorisourheilussa onkin tärkeä ottaa 
huomioon lasten ja nuorten pätevyyden tunne ylläpitämällä ja parantamalla sitä, sekä 
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korostaa liikunnan harrastamiseen liittyviä positiivisia tunteita. Koettua autonomiaa taas 
voi vahvistaa ottamalla urheilija mukaan tekemään valintoja, jotka liittyvät hänen 
harjoitteluun ja sen suunnitteluun. Motivaation säilymisen kannalta urheilijalle on tärkeää 
saada kokemuksen kautta tunne osallistumisesta yhteisten asioiden päättämiseen, mikä 
taas vaikuttaa urheilijan energisyyteen, positiivisuuteen ja antaa eväitä itsetunnon hyvään 
kehittymiseen. Ihmisellä on luontainen tarve kuulua ryhmään ja tuntea itsensä 
hyväksytyksi. Näitä sekä positiivisten tunteiden saamista ryhmään kuulumisesta, kuvataan 
sosiaalisella yhteenkuuluvuudella. Harrastuksen motivaation taustalla on usein nuorten 
halu kuulua joukkueeseen ja mahdollisuus olla ystävien parissa. (Olympiakomitea 2012, 
22-23.) 
 
2.4 Urheilijaksi kasvun mahdollistava toimintaympäristö 
Urheilevien lasten toimintaympäristö (Kuva 3) muodostuu monentasoisista tekijöistä. 
Toimintaympäristön ytimen muodostaa yksilö ja perusajatuksena tässä mallissa on se, 
että ihmisen kehitys tapahtuu vuorovaikutuksessa ympäristön kanssa.  
 
  
Kuva 3. Urheilevan lapsen toimintaympäristö (Olympiakomitea 2012, 39.) 
 
Tämän mallin tarkoitus on kuvata ihmisen kehitystä. Kasvatuksen, liikuntakasvatuksen ja 
valmennuksen tehtävänä on tukea optimaalista kehitystä, jossa ympäristötekijöitä 
järjestelemällä yksilö pystyy hyödyntämään kaiken potentiaalinsa. Mallin mukaisesti on 
kuvattu urheilijaksi kasvun mahdollistavaa toimintaympäristöä Suomalaisen lasten 
urheilun mallissa. (Olympiakomitea 2012, 39.)  
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3 Valmentaminen 
3.1 Suomalaisen valmennusosaamisen malli 
Tiikkajan mukaan (2014, 36–38) viime vuosikymmenten aikaisen suomalaisen 
yhteiskunnan kehittymisen myötä myös urheilun kenttä monipuolistui. Samaan aikaan 
valmennus jäi, ainakin keskusteluasteella, varsin kapea-alaiseksi keskittyen lähinnä 
fysiologis-biologisen ulottuvuuteen, tai joukkuelajien keskuudessa, teknis-taktisiin 
ominaisuuksiin. Askelia kohti kokonaisvaltaisuutta kuitenkin otettiin eri koulukuntien 
vastakkainasettelujen jälkeen. Jo 1990-luvulla oli muutamia valmentajia, kuten Jyri 
Puhakainen ja Alpo Suhonen, jotka puhuivat kokonaisvaltaisuuden puolesta. Tosin 
tuolloin ei vielä päästy kokonaisvaltaiseen keskusteluun aiheesta, vaan ennemminkin 
jatkettiin ”aina niin kuin ennenkin”-mallilla. Laajemman keskustelun kokonaisvaltaisesta 
valmennuksesta sai aikaiseksi vasta huippu-urheilun muutosprosessin myötä perustettu 
huippu-urheiluyksikön osaamisohjelman lanseeraama uusi ”suomalaisen valmentamisen 
malli”. Julkiseen valmennusta koskevaan keskusteluun ovat kokonaisvaltaista 
ajattelumallia tuoneet menestyneiden palloilujoukkuiden valmentajat, heistä keskeisimpiä 
ovat Erkka Westerlund, Henrik Dettmann sekä Tuomas Sammelvuo. 
 
Suomalaisen valmennusosaamisen mallin (kuva 4) on tarkoitus kuvata valmentajan 
osaamistarpeita kokonaisvaltaisesti. Mallin tavoitteena on rakentaa yhteistä ajattelua 
valmentamisesta ja ohjata valmentajakoulutuksen sisältöjä sekä toimia osaamisen ja 
osaamistarpeiden työkaluna. Hämäläisen (2015) mukaan ennen Suomalaisen 
valmennusosaamisen mallin luomista on tieteenalalähtöisyys ohjannut sekä 
valmennusajattelua että koulutustoimintaa. Tällä uudella valmennusosaamisen mallilla 
pyritään tieteenalalähtöisyydestä pois ja sen sijaan kuvata valmennusta toiminnasta käsin. 
 
 
 
Kuva 4. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hämäläinen 2015, 21.) 
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3.2 Toimintaympäristö 
Eri ympäristössä valmentavan valmentajan osaamistarpeet ja tekeminen eivät ole 
samanlaiset vaan muutokset valmentajan toimintaympäristössä (kuva 5) muuttavat myös 
osaamisvaatimuksia. Valmentajan ikä, sukupuoli, oma valmennus- ja urheilutausta tuovat 
valmentajalle osaamistarpeita itselleen, jolloin valmentaja toimii itsekin muuttujana. 
Valmennettavien ikä on yksi tekijä, mikä luo haasteen valmentajan osaamiselle, sillä eri 
ikävaiheessa olevilla urheilijoilla on erilaiset tavoitteet. Lisäksi toiminnan lopulliset 
tavoitteet voivat olla hyvin erilaiset eri-ikäisillä valmennettavilla. (Hämäläinen 2015, 22.) 
 
 Valmentajan toimintaympäristö 
Urheilijan ikä Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Aikuisvaihe 
Urheilijan taso Harraste Kilpa Huippu 
Urheilijan sukupuoli Nainen/tyttö Mies/poika Ryhmässä kumpaakin 
Harjoittelun organisointi Yksilö Ryhmä Joukkue 
Harjoitteluryhmä Samantasoinen Eritasoinen Integroitu eri lajeja 
Ja vammaisurheilijoita 
Valmentajan rooli Henkilökohtainen Ominaisuus tai 
akatemiavalmentaja 
päävalmentaja 
Kulttuuri Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja valmennuskulttuuri, lajikulttuuri 
Olosuhteet Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat, seurana toiminta, muut toimitsijat 
esim. vanhemmat 
Kuva 5. Valmentajan toimintaympäristön muuttujat (Mukaillen Hämäläinen 2015, 22.) 
 
3.3 Mihin valmentaja vaikuttaa? 
Hämäläisen (2015) mukaan valmentaja vaikuttaa (kuva 6.) urheilijan polun kaikissa 
vaiheissa urheilijaan sekä tiedostamatta että tietoisesti. Vaikuttaminen on jaettu, 
Suomalaisen valmennusosaamisen mallissa, neljään kokonaisuuteen. Urheilijan 
kehittymisen kannalta on merkittävää huomioida kaikki neljä, sillä jos jotain osaa ei kehitä, 
sillä voi olla vaikutusta urheilijan polun myöhemmässä vaiheessa.  
 
Ihmisenä kasvu Urheilijana 
kehittyminen ja 
lajiosaaminen 
Kuulmisen tunne Itsensä kehittämisen 
taidot 
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- Arvot ja asenteet 
- Vastuullisuus 
- Empaattisuus 
- Itsearvostus 
- Ihmissuhdetaidot 
- Urheilijan 
elämäntapa 
- Lajiosaaminen 
- Lajirakkaus 
- Sitoutuminen 
- Yhteisöllisyys 
- Tavoitteen asettelu 
- Itsearviointitaidot 
- Oppimaan 
oppimisen taidot 
- Verkostoitumistaido
t 
- Tiedon hankinta- ja 
arviointitaidot 
- Ajattelun taidot 
Kuva 6. Asiat, joihin valmentaja urheilijassa vaikuttaa. (mukaillen Hämäläinen 2015, 24.) 
3.4 Lasten ja nuorten valmentaminen 
Innostus ja intohimon sytyttäminen ovat lasten ja nuorten urheilun lähtökohtia. Etenkin alle 
13-vuotiaan lasten kohdalla on huomioitava, ettei lapsi vielä tietoisesti tähtää urheilijaksi. 
Valmentajan tulisikin olla tietoinen ja huomioida lasten ja nuorten kehitys eri ikävaiheissa. 
(Lämsä 2009, 16.) 
 
Lämsän (2009) mukaan lasten ja nuorten kilpailullisen liikuntaharrastuksen tavoitteita 
voivat olla: 
- Fyysinen ja psyykkinen kehitys 
- Kasvattaminen yhteiskunnan jäseniksi 
- Kilpa- ja huippu-urheilu ura 
 
Urheilijaksi kasvamisen näkökulmasta lasten valmennuksen laatutekijöiden huomioiminen 
ja niiden ymmärtäminen mahdollistavat lapsen kasvun urheilijaksi. Kyseisiä laatutekijöitä 
ovat innostus urheiluun, monipuoliset liikuntataidot, hyvä fyysinen harjoitettavuus ja 
urheilullinen elämäntapa. (Olympiakomitea 2012, 7.) 
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4 Liikuntataidot ja harjoittelu 
4.1 Motoriset perustaidot 
Motoriset perustaidot ovat varsinaisten lajitaitojen taustalla vaikuttavia yleisiä taitoja. 
Yleiset taidot voidaan jakaa kolmeen isompaan kokonaisuuteen: 
 
- Tasapainotaidot 
- Välineenkäsittelytaidot 
- Liikkumistaidot 
 
Tasapainotaidot jaotellaan staattisiin ja dynaamisiin taitoihin. Staattisessa tasapainossa 
pyritään pitämään keho paikallaan, asento ja tasapaino säilyttäen, kuten vaikkapa 
seisomisessa paikallaan tai istumisessa tuolilla. Dynaamisessa tasapainossa taas 
pyritään pitämään asentoa yllä liikkeen aikana, esimerkiksi juostessa tai hyppiessä. 
Heittäminen, potkaiseminen ja pallon kiinni ottaminen luetaan, välineen käsittelytaitojen 
osalta, karkeamotorisiin taitoihin. Hienomotorisia välineenkäsittelytaitoja edustavat monet 
tarkat ja kontrolloidut, pienempien lihasryhmien taidot, joiden tavoitteena on tuottaa 
tarkkoja ja kontrolloituja liikkeitä. Taitoja, joiden avulla ihminen liikuttaa itseään paikasta 
toiseen, kutsutaan liikkumistaidoiksi. Yksinkertaisimmillaan ne ovat kävelyä ja juoksua. 
Liikkumistaitoja ovat myös erilaiset tavat ponnistaa. Motoristen perustaitojen oppiminen 
lapsuudessa ja nuoruudessa luovat hyvän perustan lajispesifeille taidoille. (Jaakkola 
2014, 13-5.) 
 
Ihmisen motorinen kehitys on prosessi, jonka aikana opimme liikuntataitoja. Tämä 
prosessi tapahtuu geenien ja elinympäristön vuorovaikutuksessa. Lapsuudessa geenien 
vaikutus on suurempi ja vasta iän karttuessa ympäristöärsykkeillä, eli harjoittelulla, on 
suurempi merkitys. Motorinen kehitys etenee vaiheittain (Kuva 7). Vasta kahdeksan 
ikävuoden jälkeen alkaa erikoistuneiden liikkeiden vaihe, jonka aikana lapset oppivat eri 
lajeihin liittyviä erikoistaitoja. Erikoistaitoja opitaan sitä paremmin mitä paremmat motoriset 
perustaidot lapsella on. Motorisia perustaitoja voi vielä tässäkin vaiheessa oppia 
systemaattisella harjoittelulla. (Jaakkola 2014, 13–15.) 
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Kuva 7. Motorisen kehityksen vaiheet Gallahuen ja Ozmun mukaan. (Vilander 2105, 39.) 
 
4.2 Taidon oppimisen nykyaikainen malli 
Oppimisessa oppija kantaa vastuun oppimisesta aktiivisessa prosessissa eikä kukaan voi 
oppia toisen puolesta. Taidon oppiminen perustuu siis harjoitteluun eikä mikään muu 
tekijä korvaa käytännön harjoittelua. Eli sanonta ”tekemällä oppii” pitää taitojen 
oppimisessa hyvin paikkaansa. (Kalaja 2012-2018.)  
 
Jaakkola (2014) sanookin liikuntataitojen oppimisen tarkoittavan ”harjoittelun 
aikaansaamaa kehon sisäistä tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin 
potentiaalissa tuottaa liikettä”. 
 
Taidon oppimisella on katsottu olevan kolme eri vaihetta (kuva 8). Ensimmäisessä eli 
kognitiivisessa vaiheessa oppija yrittää ymmärtää ja hahmottaa tehtävää ja luoda 
mielikuvaa siitä. Itse suoritukset voivat olla kömpelöitä ja niissä on paljon vaihtelua, eikä 
urheilija välttämättä luota suuresti kykyihinsä. Toisessa eli assosiatiivisessa vaiheessa 
suorituksiin tulee yhdenmukaisuutta ja vaihtelua ei tapahdu enää niin paljon. Toisessa 
vaiheessa oppija on myös muodostanut mielikuvan opeteltavasta taidosta. Myös 
tehottomien suorituksien korjaaminen onnistuu taidon oppimisen tässä vaiheessa. 
Kolmannen eli autonomisen vaiheen tunnusmerkkejä ovat suoritusten helppo 
toistettavuus, jolloin tekeminen on helppoa. Virheitä syntyy enää vähän ja taidosta on 
tullut kokonaisuus. Oppijan eteneminen vaiheesta toiseen on suhteessa aikaan, joka 
käytetään taidon harjoittelemiseen eli mitä enemmän harjoittelet, sen nopeammin 
osaaminen lisääntyy. (Davids, Button & Bennet 2008, 8-9.) 
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Kuva 8. Taidon oppimisen vaiheet (mukaillen Davids, Button & Bennet 2008, 8-9.) 
 
 
Oppimisprosessin myötä aivoissa tapahtuvat muutokset, uusien hermosoluyhteyksien 
syntyminen ja olemassa olevien vahvistuminen, eivät tapahdu hetkessä, vaan ne vaativat 
aikaa. Uuden hermosolun kypsyminen vie noin kuukauden. Eli oppiminen ottaa aikansa ja 
tulokset eivät näy vielä oppimisprosessin alkuvaiheessa. (Kalaja 2012–2018) 
 
Liikuntataitojen oppiminen on jatkuvaa dynaamista vuorovaikutusta oppijan, 
oppimisympäristön ja opeteltavan tehtävän välillä (kuva 9). Oppiminen etenee 
prosessinomaisesti oppijan ja ympäristön vuorovaikutuksen kehittyessä. Valmentajan 
tehtävänä ja haasteena on luoda mahdollisimman aitoja, motivoivia ja virikkeellisiä 
ympäristöjä, missä oppija voi yrittämisen kautta onnistua, epäonnistua ja näiden kautta 
oppia moninaisia taitoja. (Olympiakomitea 2014) 
 
  
Kuva 9. Newellin malli taitojen oppimisesta (Davids, Button & Bennet 2008, 40.) 
 
Nykytietämyksen mukaan taitoja opitaan hyvin paljon tiedostamatta, jolloin puhutaan 
implisiittisestä tavasta omaksua taitoja. Eksplisiittinen oppiminen on taas tietoista 
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toimintaa, jossa oppijan katsotaan olevan hyvin aktiivinen ajattelija opettamis-
oppimisprosessissa. Oppimisen kannalta parhaan lopputuloksen saa, todennäköisesti, 
kun pystyy yhdistämään eksplisiittisen ja implisiittisen oppimisen ja tuottaa näin 
mahdollisimman paljon oppimista. (Jaakkola 2014, 13-14.) 
 
4.3 Tehtäväsuuntautunut motivaatioilmasto taidon oppimisessa 
Taitojen oppimisen ja laadukkaan harjoittelun kannalta on tehokkainta luoda harjoitteluun 
tehtäväsuuntautunut ilmapiiri ja motivaatioilmasto. Tehtäväsuuntautunut ilmapiiri tukee 
nuoren urheilijan sisäistä motivaatiota, koska siinä urheilija osallistuu toimintaan ja 
harjoitteluun omista lähtökohdistaan käsin. Tehtäväsuuntautuneessa ilmapiirissä 
lopputuloksilla ja sosiaalisella vertailulla ei ole merkitystä, vaan toiminta keskittyy 
kokeilemiseen ja oppimiseen. Taitojen oppimisen kannalta on tärkeää, että 
tehtäväsuuntautuneessa ilmastossa ei tarvitse pelätä tekevänsä virheitä, koska toiminnan 
ilmapiiri ei aseta rajoitteita osallistujan taitotasolle. (Nikander 2009, 349-355.) 
 
Junioriurheiluun kuuluu myös kilpailu ja sosiaalinen vertailu. Häviöt ja vertailu toisiin 
saattavat olla urheilijalle erittäin kasvattavia kokemuksia. Tehtäväsuuntautuneisuus ei 
olekaan kilpailusuuntautuneisuutta pois sulkeva ja hyvässä motivaatioilmastossa on 
piirteitä kummastakin. Tarkoitus ei siis ole karsia pois kilpailua tai lopputulosten 
tavoittelua, vaan kiinnittää huomiota tehtäväsuuntautuneiden piirteiden toteutumiseen 
harjoittelussa, etenkin kun tiedetään sen olevan keskeinen tekijä sisäisen motivaation 
kehittymiselle lasten ja nuorten urheilussa. (Jaakkola 2009, 334–335.) 
 
4.4 Palautteen antaminen 
Ohjaajan tai valmentajan antama palaute suorituksesta on hyvin tärkeää oppimisen 
kannalta. Palautteen avulla voidaan saada tieto suorituksen laadusta tai lopputuloksesta. 
Palaute voi myös olla sisäistä tai ulkoista palautetta. Sisäisellä palautteella tarkoitetaan 
oppijan omia tuntemuksia suoritettavasta tehtävästä ja ulkoisella taas esimerkiksi 
valmentajan suullisesti antamaa palautetta. Yksi tärkeä ulkoisen palauteen muodoista on 
suorituksien katsominen videolta. Videolta palaute tulee liikkuvan kuvan muodossa, mikä 
voi joskus olla toimivampi tapa kuin valmentajan verbaalinen palaute. (Kalaja 2012-2018) 
 
Taitojen kehittyessä päämääränä tulisi olla sisäisen palautteen korostuminen ja 
valmentajan antaman ulkoisen palautteen väheneminen. Ulkoinen palaute on tärkeämpi 
oppimisen alkuvaiheessa. Taitojen oppimisen ollessa yksilöllinen prosessi, on palautteen 
annossa myös muistettava yksilöllisyys eri aistikanavien hyödyntämisessä. Palautteen 
ajoittumisella on myös oma keskeinen merkityksensä oppimisen tukemisessa. Huonosti 
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ajoitettu palaute voi jopa häiritä oppimista. Oppijan saama sisäinen tunne, kinesteettinen 
aistimus, opeteltavasta liikkeestä kestää noin 10-30 sekuntia. Tämä oppimisen 
etsikkoaika kannattaa hyödyntää. Ihannetilanteessa kannattaakin odottaa viisi sekuntia 
suorituksen päättymisen jälkeen, ennen kuin antaa palautetta suorituksesta. Näin oppijan 
aistimukset ja ajatukset ehtivät jäsentyä. (Kalaja & Sääksijärvi 2009, 17.) 
 
4.5 Havaintomotorinen harjoittelu taitojen oppimisessa 
Jaakkolan (2010) mukaan havaintotoimintoja ja liikettä ei voida erottaa toisistaan, sillä ne 
perustuvat läheisiin ja rinnakkaisiin aivomekanismeihin. Havaintomotorinen tutkimus on 
osoittanut, että havaitsemisen taitoja voidaan myös opettaa ja niitä voidaan kehittää 
harjoittelun seurauksena. 
 
Ennen kuin urheilija on suorittanut fyysisen eli näkyvän suorituksen on kehon sisällä 
tapahtunut havaitsemiseen ja ajatteluun liittyviä prosesseja. Vasta näiden havaitsemiseen 
ja päätöksentekoon liittyvien prosessien suorittamisen jälkeen toiminta näkyy ulospäin. 
(kuva 10.) (Kalaja & Jaakkola 2015, 199.) 
 
  
Kuva 10. Havaintomotoriikan osatekijät (mukaillen Jaakkola 2015, 57.) 
 
Eri aisteilla on tärkeä merkitys urheilijan oppimisessa. Kuten edellisessä kappaleessa jo 
todettiin, niin urheilija havainnoi aistiensa välityksellä ympäristöään ennen suoritusta, sen 
aikana ja jälkeen. Liikuntataitojen oppimisessa havainnointi onkin oppimisen edellytys. 
 
4.6 Ydinkeskeinen opettaminen 
Ydinkeskeisellä opettamisella tarkoitetaan oppijan oppimisen ohjailua ja avustamista. 
Opettaminen on yksilöllistä oppimisen ohjausta, joka tarjoaa motivoivan, aktivoivan ja 
runsaan harjoittelun mahdollistavan oppimisympäristön. Ydinkeskeisessä opettamisessa 
opettaminen kohdistuu oppijan tiedostamattomaan minään, jolloin se ottaa huomioon 
Havaitseminen päätöksenteko Toiminta
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erilaiset asenteiden säväyttämät käyttäytymismallit, joista syntyy konkreettisesti oppimista 
ohjaavat mielikuvat. Perinteisen opettamisen periaatteet: osaopetus ja tekniset 
yksityiskohdat, siirtyvät ydinkeskeisessä opetuksessa taustalle, muodostaen vain karkeat 
teknisesti tavoitteelliset taustatiedot ja suuntaviivat varsinaiselle opetukselle. (edu.fi 
15.2.2018.) 
 
Tavoitteena on luoda kullekin oppijalle oppimiseen houkuttelevat olosuhteet ja tarjota 
taitoreflekseille sopivat harjoitteet. Opettaminen pyrkii auttamaan, ei hallitsemaan sitä. 
Ydinkeskeinen opettaminen pyrkii laajentamaan oppilaan osaamisskeemaa eli ydintä 
(kuva 11). Ydin hallitsee kaikkia liikuntatehtävän opetus-oppimisprosessin ratkaisuja ja 
toteutuksia. Ydintä puolestaan hallitsee oppijan tiedostamaton minä, joka 
kokonaisvaltaisesti ohjaa oppijan käyttäytymistä. Koska oppijan toiminta on tekemällä 
oppimista, opettamisessa korostuu oppimisympäristöjen merkitys. (edu.fi 2018.) 
 
Kuva 11. Ydinkeskeinen motorinen oppimisperiaate (edu.fi) 
 
Opetukseen ja suunnitteluun vaikuttavien tekijöiden tärkeysjärjestys: 
1. Oppilas 
2. Ympäristö 
3. Liikkumisperiaatteet 
4. Lajin tekniset periaatteet 
5. Lajin tekniset ydinkohdat 
 
(edu.fi 2018) 
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5 Koripallo lajina 
5.1 Historia 
Koripallopeli on keksitty Yhdysvalloissa Springfieldin yliopistossa vuonna 1891. 
Kanadalaisen tohtori James Naismithin tarkoituksen oli luoda peli, jossa yhdistyvät 
joukkuepelaaminen, luovuus, taito sekä sääntöjen ja vastustajan kunnioittaminen. Myös 
liikunnallisen mielihyvän tuottaminen oli yksi keskeisistä tavoitteista pelin keksimiselle. 
Pelin suosio on kasvanut tähän päivään mennessä niin, että koripallon voidaan sanoa 
olevan maailman toiseksi suosituin palloilulaji (Lohikoski 2009, 405). Suomen 
koripalloliiton (2018) mukaan peli levisi Suomeen 1930-luvulla ja vuoteen 2018 mennessä 
on Suomessa lisenssipelaajia melkein 20 000 (Basket.fi. 2018). 
 
5.2 Pelin pelaaminen ja harjoittelu 
 
Peliaika koripallossa on 40 minuuttia ja se on jaettu neljään kymmenen minuutin jaksoon. 
Jokaisen neljänneksen jälkeen on yleensä kahden minuutin tauko ja toisen neljänneksen 
jälkeen pitempi noin 15 minuutin tauko. Kokonaispeliaika koripallo-ottelussa, laskettuna 
pelin alkamisesta, on noin 1½ tuntia. Yksittäisen pelaajan kohdalla pelin aikana tapahtuu 
satoja yksittäisiä räjähtäviä liikkeitä tai niiden yhdistelmiä, esimerkiksi hyppyjä, pitkiä 
kokokentän juoksuja, lyhyitä nopeita askelluksia ja suunnanmuutoksia. Näitä, lähes 
maksimitehoisia suorituksia, kutsutaan pelin aktiivisiksi vaiheiksi. Niiden kesto on 
keskimäärin 5-10 sekuntia. Pelin passiiviset vaiheet ovat ne, joissa peli on pysähdyksissä 
esimerkiksi pelaajavaihdon takia. (peda.net 2018)  
 
Pelin laadukas pelaaminen vaatii pelaajilta ennen kaikkea pelitaitoa, joihin oleellisesti 
liittyvät hyvät havainnointi- ja reagointikyvyt, sekä koripallon perustaitojen hyvä hallinta. 
Pelaajan hyvät fyysis-motoriset kuntotekijät ovat myös osatekijöitä laadukkaan pelin 
hallitsemiseksi. (Lohikoski 2009, 407-408.) 
 
Robert S. Petersen on kirjoittanut kirjassaan Koripallovalmennus (1993) ”päätavoite on 
rakentaa pelaajien sisäisten mallien varasto niin laajaksi, että hänellä on vaihtoehdot 
jokaisen pelin tapahtuman selvittämiseksi. Mutta vielä korkeampi tavoite on opettaa 
pelaajia itse rakentamaan erilaisia taktisia elementtejä yhdistelemällä näitä perusosia. 
Näiden elementtien rakentamista ei rajoita mikään muu kuin yksilön oman mielikuvituksen 
ja fyysisten edellytysten rajat.” 
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Pitkälti Robert S. Petersenin ajatusten pohjalta on suomalaiseen koripalloon luotu ajatus 
vauhdikkaasta tempopelistä (kuva 12), jossa tempo luodaan kokokentän toiminnalla. 
Perusajatuksena on kehittää alusta pitäen tehokas ottelutempo, ylläpitäen sitä koko 
ottelun ajan. 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
   
Kuva 12. Suomalaisen koripallon vauhdikas tempopeli (mukaillen Petersen 1993, 16.) 
 
Tempopelin taktinen tavoite on luoda jatkuvasti pelitilanteita, jotka tarjoavat jatkuvasti 
hyviä ratkaisuvaihtoehtoja. Tempopelin taktinen etu saavutetaan usein vasta ottelun 
loppupuolella, jossa pelaajien fyysinen ja henkinen kunto nousevat ratkaisevaan rooliin 
ratkottaessa peliä. (Petersen, R. 1993, 17.) 
 
Koripalloliitoon koulutuksen vastaava Jussi Räikkä on todennut vuoden 2014 
nuorisovalmennusseminaarissa pitämässään esityksessä, että ikävuodet 15-25 ovat 
koripalloilijaksi kypsymisen aikaa. Tästä syystä alle 14-vuotiaan koripalloilijan harjoittelun 
tulisi olla valmiuksia luovaa niin fysiikan, taidon, taktiikan kuin henkisen valmennuksen 
osalta. Alle 14-vuotiaiden tavoiteosaaminen (kuva 13) muodostuu pelitaitojen, 
perustaitojen, ominaisuuksien ja henkisten valmiuksien ympärille.  
 
Tempopeli 
Nopea hyökkäys  
 –primary break 
Toisen aallon peli 
 -secondary 
break 
Transition 
Puolustuspeli 
Koko kentän peli 
 -24 s. hyökkäys 
 
Transition 
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(Kuva 13.) alle 14-vuotiaiden tavoiteosaaminen (Räikkä 11–12.1.2014) 
 
5.3 Perustaidot ja lajitekniikat 
Lohikosken mukaan (2009) perustaidot koripallossa voidaan jakaa kuuteen osa-
alueeseen. Näillä perustaidoilla tarkoitetaan pelin vaatimia teknisiä perussuorituksia. 
 
- Peliasento ja liikkuminen 
- Pallonkäsittely 
- Heittäminen 
- Levypallopeli 
- Puolustuspelaaminen 
- Screen pelaaminen 
 
5.4 Pelitaidot 
Maalipallopelien perusajatusten lisäksi on harjoittelussa otettava myös huomioon 
koripallopelin taktinen puoli. Taktisesti koripallon pelitilanteet voidaan jakaa neljään eri 
osa-alueeseen: 
 
- Puolustuspeli  
- siirtymäpuolustus 
- hyökkäyspeli 
- siirtymähyökkäys 
 
Joukkueen kaikkien pelaajien osallistuessa niin hyökkäämiseen kuin puolustamiseen, on 
pelissä aina kaksi pelitilannetta käynnissä samaan aikaan. Myös harjoiteltaessa 
lajitaktiikoita on yksittäisessä harjoituksessa otettava huomioon ainakin kahden taktisen 
•… nauttia, oppia, 
tuntea itsensä 
tarpeelliseksi•yleistaidot, koordinaatio- ja 
ketteryystehtävät, kehonhallinta 
liikkuvuus, kestävyyspohja
• … hallita 
koripallon 
perustaidot 
lähes 
virheettömästi
…
•… ymmärtää  maalipallopelien 
peruselementit; tila ja aika 
Pelitaidot Perustaidot
Henkinen 
valmiusOminaisuudet
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elementin mukana olo jokaisessa harjoitteessa, jossa pyritään harjoittelemaan 
koripallopelin taktiikkaa.  
 
Pelitaidot voidaan edelleen jakaa pelaajamäärän mukaan seuraavasti: 
- Henkilökohtainen taktiikka (1-1 -pelitilanteet) 
- Ryhmätaktiikka (esim. 2-2, 3-3 –pelitilanteet) 
- Joukkuetaktiikka (5-5 -pelitilanne) 
 
(Lohikoski 2009, 407.) 
 
5.5 Tuki- ja ominaisuusharjoittelu 
Tuki- ja ominaisuusharjoittelua tehdään ennen ja jälkeen varsinaisen lajiharjoittelun. Tämä 
harjoittelun osuus sisältää sekä harjoitukseen valmistavia ja huoltavia harjoitteita että 
pelaajan eri ominaisuuksia kehittäviä harjoitteita. (Lohikoski 2009, 405-406.) 
Koripalloharjoittelun kannalta on tärkeää tuntea ihmisen eri elinjärjestelmien osien 
kypsymisen vaiheet. Näiden vaiheiden huomioiminen tuki- ja ominaisuusharjoittelussa 
takaa oppimisen nousujohteisuuden ja samalla vältytään turhilta loukkaantumisilta. 
(Lohikoski 2009, 406.) 
 
5.6 Henkinen valmius ja psyykkiset taidot 
Psyykkiset ominaisuudet ja taidot ovat urheilevien lasten ja nuorten luonteenpiirteitä, 
ajattelutapoja, menetelmiä ja keinoja sekä toimia ja tottumuksia, joita urheilija käyttää 
tietoisesti tai tiedostamattaan pyrkiessään keittymään ja etenemään kohti tavoitteitaan. 
(Arajärvi & Lehtoviita 2015, 335.) 
 
Liukkonen (2017) sanoo psyykkisten taitojen olevan opittavissa ja harjoiteltavissa, siinä 
missä muutkin elämässä tarvittavat taidot. Hänen mukaansa urheilussa tarvittavia 
psyykkisiä taitoja voidaan harjoitella myös urheilutilanteiden ulkopuolella. Näiden 
psyykkisten taitojen jaottelua voidaan tehdä yleisesti urheilussa vaadittavien ja 
lajikohtaisten taitojen välillä. 
 
Liukkonen (2017) on listannut huippusuoritusten taustalla olevia psyykkisiä taitoja ja 
ominaisuuksia, jotka ennustavat menestystä: 
 
- keskittyminen  - mielen rauhoittaminen 
- stressinhallinta   - mentaalinen suoritussuunnittelu 
- paineensieto  - huomion suuntaaminen 
- mielikuviin eläytyminen  - myönteinen itsepuhelu 
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- ajatusten kontrollointi  - tavoitteenasettelu 
- sisäinen motivaatio  - suoritusautomaatio 
- tunteiden hallinta  - rentoutuminen 
- tehokas aktivoituminen 
- mentaalinen optimaaliseen vireystilaan valmistautuminen 
- häiritsevien ärsykkeiden  
poissulkeminen mielestä 
 
Suomen koripalloliiton huippuvalmentajakoulutuksen vetäjän Lohikosken (2017) mukaan 
henkisesti lahjakas koripalloilija: 
 
- Luottaa kykyihinsä 
- ajattelee positiivisesti ja ratkaisukeskeisesti 
- on pitkäjänteinen 
- osaa rentoutua 
- pärjää paineen ja stressin alla 
- keskittyy oppimiseen 
 
Lasten ja nuorten urheilussa psyykkisen hyvinvoinnin perustana on koettu pätevyys, 
koettu autonomia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Pätevyydellä tarkoitetaan 
yksinkertaisesti tunnetta siitä, että on hyvä jossakin. Autonomialla tarkoitetaan halua ja 
tarvetta olla mukana päättämässä itseään koskevissa asioista. Ryhmään kuulumisen 
tunne ja hauskan pitäminen muiden kanssa on sosiaalisen yhteenkuuluvuuteen liittyviä 
asioita. (Suomen koripalloliitto 2017) 
 
5.7 Lahjakas koripalloilija 
Kun määritellään lahjakasta koripalloilijaa, on tarpeen tarkastella lahjakkuuden käsitettä 
monipuolisesti. Lahjakkuus (giftedness) viittaa taipumuksiin, jotka antavat luonnollisen ja 
helpon tavan toimia tietyllä alalla. Nämä taipumukset tulevat esiin, etenkin lapsilla, 
spontaanisti ilman harjoitteluakin. Harjoitellut kyvyt ja taidot taas ovat erityslahjakkuutta 
(talent) (Kuva 14). Erityislahjakkuuksien kehittymiseen vaikuttavat ympäristötekijät ja 
katalyytit koripalloilijan harjoittelu- sekä elinympäristöstä. (Lohikoski 2009, 408.) 
 
Lohikoski (2009) sanoo myös lahjakkuuden perustan olevan ihmisen perimässä, 
luontaisissa taipumuksissa ja näiden tuomassa potentiaalissa. Ominaista lahjakkuudelle 
on myös sen mitattavuus. Koripallopelin luonteesta ja itse korien sijoittelusta johtuen, on 
pitkillä ja pitkäkätisillä pelaajilla huomattava etu pelissä. Näin ollen pituus voidaan 
määritellä yhdeksi lahjakkuuden osatekijäksi. Myös geenien mukana tulevat erot 
lihassoluissa, aineenvaihdunnassa, palautumiskyvyssä ja verenkiertoelimistön 
toiminnassa katsotaan kuuluvan lahjakkuuden määrittelyn alle.  
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Lahjakkuudesta erityislahjakkuudeksi tullaan kehitysprosessin kautta, joka sisältää 
harjoittelua, oppimista ja valmentautumista. Tähän kehitysprosessiin vaikuttavat sekä 
sisäiset että ympäristötekijät. (Lohikoski 2009, 408–411.) 
 
 
Kuva 14. Lahjakkuus ja erityislahjakkuus (Lohikoski 20.5.2017) 
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6 Pelin oppiminen koripallossa 
6.1 Pelikäsitys 
Iivonen (2015) jakaa teoksessaan Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu pelikäsityksen 
kolmeen osatekijään: 
 
- Pelin ymmärtäminen – pelaaja näkee sen minkä ymmärtää ja toimii sen mukaisesti 
 
- Peli lukeminen – oman joukkueen, vastustajan, pelivälineen sijainnin ja 
liikkumissuunnan sekä nopeuden havainnointia suhteessa kenttään 
 
- Nopea päätöksenteko – minkä pelitaidon pelaaja valitsee ratkaisun toteuttamiseen? 
 
Hyvän pelikäsityksen omaavalla pelaajalla on kykyä oivaltaa ja ratkaista pelintilanteita. 
Olennaista näissä on päätösten tekemisen nopeus ja luovuus. Eri pelaajat saattavat tehdä 
hyvin erilaisia ja eritasoisia ratkaisuja samantyyppisessä pelitilanteessa, koska he ovat eri 
kehitysvaiheessa pelikäsityksen ja -taitojen suhteen. (Iivonen 2015) 
 
Petersen (1993) korostaa valmentajalla olevan suuren vastuun pelikäsityksen 
opettamisessa pelaajille, jotta he voisivat muodostaa riittävän käsityksen pelistä. Vasta 
tämän jälkeen pelaajat ja heidän henkilökohtaiset perus-ja pelitaidot voivat muodostaa 
hyvän joukkueen. 
 
6.2 Teaching games for understanding 
Teaching games for understanding (TGfU) on opetusmenetelmä pallopelien 
opettamiseen, joka on kehitelty Englannissa 1980-luvun alkupuolella. Menetelmä on 
kehitelty vastapainoksi tekniikkapainotteiselle opetukselle, jossa yksittäisiä tekniikoita 
harjoitellaan erikseen itse pelitapahtumista. Tekniikkapainotteisen harjoittelun 
haittapuolena nähtiin sen negatiivinen siirtovaikutus itse peliin. (Peda.net 2018) 
 
Siirtovaikutuksella urheilussa tarkoitetaan, jonkin liikkeen tai suorituksen vaikutusta 
toiseen liikkeeseen. Siirtovaikutus voi olla positiivinen, negatiivinen tai bilateraalinen. 
Positiivinen siirtovaikutus on urheiluharjoittelun perusta, koska harjoituksissa opeteltuja 
asioita pyritään hyödyntämään kilpailusuorituksessa. (Kalaja 2012-2018)  
 
TGfU -opetusmenetelmässä pääidea on pelin opettaminen kognitiivista lähestymistapaa 
käyttäen. Tarkoituksena on luoda perusta päätöksentekokyvylle lähestymällä opettamista 
pelin kokonaisuuden ja pelin sääntöjen kautta. TGfU -opetusmenetelmän mukaan 
suorituskyky rakentuu seuraavien osatekijöiden kautta: 
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1. Kokonaiskuva pelistä 
a. Luodaan käsitys mitä peli vaatii, näin harjoittelusta tulee mielekkäämpää. Tavoitteena 
oikea peli, mutta alkuvaiheessa käytetään pien- ja viitepelejä. Oppimista voidaan 
tukea muokkaamalla pelialuetta, osallistujamäärää tai käytetään sovellettuja sääntöjä 
sekä vaihtoehtoisia pelivälineitä 
 
2. Pelin ymmärtäminen 
a. Säännöt määrittelevät taidot, joita peli vaatii: Ymmärrettävä pelin säännöt, 
käytettävissä oleva tila ja aika. 
 
3. Taktinen tietoisuus 
a. Kyky löytää vastustajan heikkoudet sekä niiden hyväksikäyttämiseen.  Vapaan tilan 
luominen ja tilan poistamisen opettaminen 
 
4. Päätöksentekokyky 
a. Kyky tai taito tunnistaa sopiva ratkaisumalli oikeaan kuhunkin tilanteeseen. Mitä 
tehdään ja miten tehdään? 
 
5. Taidon suorittaminen 
a. Harjoitellaan oleellisia osatekijöitä, jotka liittyvät kokonaisuuteen. 
(Peda.net 2018) 
 
6.3 Pelin kautta oppiminen 
Pelin kautta oppimisessa harjoitustilanteessa ensin kerrataan tai esitellään kokonaisuus, 
jonka jälkeen se pilkotaan tarkoituksen mukaisiksi osatekijöiksi tekniikkaharjoitteiden ja 
pienpelien muodossa. Lopuksi harjoittelu kootaan taas kokonaisuudeksi. 
Koripalloharjoittelussa tämä voi tarkoittaa, että harjoituksen alussa käydään viiden 
pelaajan hyökkäyspelimallia läpi 5 vastaan 0 harjoitteilla. Tämän jälkeen pelataan 3 
vastaan 3 pienpeliä käyttäen osia edellisestä viiden pelaajan hyökkäysmallista. Lopuksi 
kokonaisuus kootaan kasaan pelaamalla 5 vastaan 5 peli. Pelin kautta oppimisen 
ajattelussa harjoitetaan pelin teknisiä ja taktisia rinnakkain niin, että ne ovat johdettu 
joukkuetaktisesta pelimallista. Metodin etu on se, että kaikki pelimallin tekniset ja taktiset 
yksityiskohdat pystytään näin konkretisoimaan ja sitomaan välittömästi 
joukkuepelaamiseen ja älylliseen oppimiseen. (Lohikoski 2009, 408.) 
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7 Kataja Basket 
Joensuun Kataja on yleisseura, johon kuuluu viisi eri jaostoa. Koripallojaosto on perustettu 
vuonna 1949, jolloin myös ensimmäiset poikajoukkueet on perustettu. Toiminta on ollut 
pääosin kaupungin sisäistä kilpailutoimintaa, eri kaupunginosa joukkueiden välisiä 
turnauksia ja otteluita.  Tyttöjoukkueiden toiminta alkoi vuonna 1976 ja on jatkunut osana 
jaoston toimintaa näihin päiviin asti. (Katajabasket.fi 2018) 
 
Kataja Basket on tällä hetkellä Joensuun ainoa juniorikoripallotoimintaa järjestävä 
urheiluseura. Toimintaa järjestetään niin tytöille kuin pojillekin ja harrastajamäärän ollessa 
reilun kahden sadan verran. Suomen koripalloliiton alaiseen kilpailutoimintaan osallistuvat 
niin tyttö- kuin poikajoukkueetkin. Seurassa on myös pelkästään harrastetoimintaan 
keskittyviä ryhmiä, kuten koulujen pikkususikerhot sekä naperopallokoulut alle 
kouluikäisille harrastajille. Seuran juniorivalmentajat ovat, valmennuspäällikköä lukuun 
ottamatta, sivutoimisia valmentajia, Joko omantoimen lisäksi tai opiskelujen ohella 
mukana seuran valmennustoiminnassa.  (Katajabasket.fi/juniorit 2018) 
 
Kataja Basketin toimintaa ohjaa, seuran hallitus ja sen vuosittain päivittämä ja hyväksymä 
laatukäsikirja. Laatukäsikirjaan on määritelty seuran toiminta-ajatus, organisaatiorakenne, 
sekä seuran urheilutoiminnan periaatteet. Laatukäsikirjaan on listattu paljon varsinaiseen 
toimintaan liittyviä asioita kuten talkootoiminta, toimintaperiaatteet valmentajien 
palkkaukseen sekä kilpailutoiminnan järjestäminen. (Katajabasket.fi/juniorit 2018) Siellä ei 
kuitenkaan oteta kantaa harjoitteluun ja valmennuksen sisältöihin. Tämä onkin oman työni 
yksi tarkoitus, määritellä valmennuksen ja harjoittelun sisältöjä osana valmennuspäällikön 
työtäni. 
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8 Työn tavoite 
 
Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa valmentajan opas Kataja Basket Junioreiden alle 
13–vuotiaiden koripallon kilparyhmien harjoittelemiseen. Oppaan sisällön avulla pyritään 
auttamaan valmentajaa pohtimaan ja suunnittelemaan harjoittelua niin, että se vastaisi 
kyseiselle ikäkaudelle tyypillistä harjoittelua. Lisäksi tarkoituksena on lisätä valmentajan 
edellytyksiä tukea tämän ikävaiheen harrastajien kehitystä niin, että myöhemmässä 
valintavaiheessa nuorella olisi edellytyksiä edetä urheilijana haluamiensa tavoitteiden 
mukaisesti. Opas myös auttaa valmentajia ymmärtämään koripallossa tarvittavien 
lajitaitojen ja pelaamisessa tarvittavien pelitaitojen jaottelua sekä niiden harjoittelemista 
10-vuotiaiden ja 12-vuotiaiden harjoitteluryhmissä.  
 
Ensisijaisena eli primääritavoitteena on luoda Kataja Basket Junioreille oma 
valmennuksellinen linja kyseisten ikäkausien harjoitteluun. Valmennuslinjan 
konkretisoiminen oppaaksi helpottaisi nykyisiä sekä tulevia valmentajia perehtymään 
seuran luomaan valmennuslinjaan ja toimisi näin myös motivoivana toimenpiteenä heitä 
kohtaan. Seurassa on muutamia valmentajia, jotka ovat olleet toiminnassa jo pitemmän 
aikaa, sekä lisäksi erinäinen joukko valmentajia ja ohjaajia, jotka ovat vasta valmentajana 
uransa alussa. Uudet valmentajat ovat pääsääntöisesti joko seuran omia entisiä 
junioripelaajia tai kokonaan uusia, kaupunkiin tulevia opiskelijoita.  
 
Sekundäärinen tavoite on saada valmentajat integroitua ja sitoutumaan seuraan 
paremmin ja näin saada seuratoimintaa eteenpäin. Sitoutunut ja motivoitunut valmentaja 
on helpompi saada mukaan erilaisiin projekteihin ja tehtäviin, jotka eivät välttämättä koske 
aina suoraan hänen omaa valmennustaan. 
 
Oppaan valmennukselliset sisällöt on koottu pääsääntöiset Suomen koripalloliiton 
tuottamien koulutusmateriaaleja hyväksi käyttäen.  
 
 
 
 
 
 
 
  
24 
9 Työn vaiheet 
 
Syyskuu 
2017 
o Koripallojaoston palaveri jossa käytiin keskustelua 
valmennuksen tehostamisesta seuran sisällä. 
 
o Samalla sovittiin erillisten oppaiden tekemisestä valmentajien 
tueksi, eri ikäkausien valmennukseen. 
Lokakuu 
2017 
o Seuran valmentajien yhteinen suunnittelupalaveri pidettiin 
maanantaina 16. lokakuuta valmennusoppaan tekemisestä ja 
sen sisällöistä. 
o Aikataulutettiin oppaan sisältämien malliharjoitusten sekä siihen 
liittyvän koulutuksen pitämisestä alle 13-vuotiaiden ryhmässä, 
yhdessä heidän valmentajien kanssa 
Marraskuu 
2017 
o Valmennusoppaan työstöä sekä perehtymistä teoriaan 
o Koripalloliiton materiaalien benchmarkkaus 
o Muiden koripallo seurojen tuotoksien benchmarkkaus 
o Palaveri juniorijaoston puheenjohtajan kanssa 
Joulukuu 
2017-
Tammikuu 
2018 
o Muun materiaalin keräystä ja rajaaminen 
o Valmennusoppaan työstöä 
o Tapaaminen valmentajien kanssa. Sisällön tekoa sekä 
tarkennusta mitä halutaan ja mitä ei 
Helmikuu 
2018 
o Demoharjoitukset 12-vuotiaiden ryhmässä 
o Samalla valmentajien sisäinen koulutus oppaan sisällöistä 
o Palautetta opinnäytetyön ohjaajalta 
Maaliskuu 
2018 
o Valmentajakoulutukset seuran valmentajille oppaan sisällöistä 
 
Syksyllä 2017 seurassa todettiin tarve erillisille valmennusoppaille. Tämä tapahtui 
koripallojaoston kokouksen yhteydessä, syyskuussa 2017.  Samalla päätettiin tehdä 
ensiksi alle 13-vuotiaiden opas ja vasta myöhemmässä vaiheessa opas vanhemmille 
ikäluokille. 
  
Varsinaisessa suunnittelupalaverissa oli mukana yhteensä kahdeksan henkilöä, kaikki 
valmentajia eri ikäryhmistä.  
 
Materiaaleja oppaaseen ja opinnäytetyöni teoriaosaan keräsin Koripalloliiton julkaisuista ja 
liiton I ja II-tasojen koulutuksien sisällöistä. Lisäksi käytin oppaan sisällön laatimisessa 
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suomalaisten asiantuntijoiden valmennukseen liittyvää kirjallisuutta (esim. Lasten ja 
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet (2009), Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu (2015)).  
 
Tein vielä erillisiä tapaamisia muiden valmentajien ja seuran puheenjohtajan kanssa. 
Tapaamisten aikana muilla asianosaisilla oli mahdollisuus kommentoida työn sisältöä 
ennen sen valmistumista. 
 
Pidimme malliharjoitukset oppaan sisällöistä yhdessä kahden muun valmentajan kanssa. 
Siinä saatiin heille jo alustavaa tietoa siitä, miten jatkossa toteuttaisimme harjoittelua 
kyseisissä ryhmissä. Toteutin sisäisen koulutuksen seuramme valmentajille 
luentotyyppisenä, lähinnä keskustellen alle 13-vuotiaiden harjoittelusta yleisesti, ja siitä 
miten jatkossa tulisimme toteuttamaan harjoittelua nuoremmissa harjoitteluryhmissämme. 
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10 Työn tuotos 
Työn tuotoksena valmistui valmentajan opas alle 13–vuotiaiden koripalloilijoiden 
harjoitteluun, Kataja Basket Junioreiden valmentajien avuksi.  
 
Oppaan alussa on esitelty seura ja sen tarjoamat mahdollisuudet harrastaa ja olla mukana 
seuratoiminnassa. Seuran osallistuminen Hyveet –projektiin ja sen tuomaan lisäarvoon 
seurantoiminnassa on kerrottu omassa kappaleessaan.  
 
Oppaassa on oma osio valmentajan toiminnasta alle 13-vuotiaiden valmentajana. 
Harjoitteluosiossa on esitelty koripallon perustaidot, osittain kuvitettuina. 
Harjoitteluosiossa otetaan kantaa myös yleistaitojen ja lajitaitojen suhteeseen. Muita 
harjoitteluun liittyviä lukuja ovat pelitaidot, ominaisuusharjoittelu sekä havaintomotoriikan 
harjoittelu. 
 
Oppaan loppupuolella on esitelty yksittäisen harjoituksen rakennemalleja sekä kaksi 
esimerkkiharjoitusta näistä rakennemalleista. Viimeisenä on 10-vuotiaiden ja 12-
vuotiaiden, jotka muodostavat seurassa alle 13-vuotiaiden harjoitusryhmät, tavoitteisiin ja 
pelitapaan liittyviä linjauksia. Itse oppaassa noista 10- ja 12-vuotiaden ryhmistä käytetään 
termejä mikro- ja mini-ikäiset, jotka ovat koripalloliiton luomia termejä kyseisille 
ikäryhmille. 
 
Tuotos on tehty kirjallisen oppaan muotoon jaettavaksi seuran valmentajille. Lisäksi se 
julkaistaan seuran kotisivuilla sähköisessä muodossa. Oppaan jalkauttaminen tapahtuu 
seuran sisäisten koulutusten kautta. Oppaan tarkoituksena on toimia valmentajan 
”punaisena lankana” hänen suunnitellessaan joukkueen harjoittelua. 
Valmentajakoulutuksissa päästään käytännönläheisesti käsittelemään oppaan tuottamaa 
tietoa. 
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11 Pohdinta 
Opinnäytetyöni tuloksena saatiin aikaan seurallemme ensimmäinen valmentajan opas. 
Oppaassa käydään tämän päivän teoriatiedon valossa läpi laadukasta alle 13-vuotiaiden 
koripalloharjoittelua. 
 
Päätös tehdä opinnäytetyönä opas seuran valmentajien käyttöön syntyi seuran toiveesta 
ja käytännön tarpeeseen. Seurassa oltiin tilanteessa, jossa harrastajamäärät olivat 
nousussa ja tarvittiin työkaluja valmennuksen avuksi vastaamaan harrastajamäärien 
nousuun. Lisäksi peräänkuulutettiin laadukkuutta valmennukseen. Oppaan tarkoituksen 
on tukea valmennusta antamalla tuoretta tietoa koripallovalmennuksesta. Samalla 
pystyimme linjaamaan seuran omaa toimintatapaa ja arvomaailmaa kasvattaa lapsia ja 
nuoria urheilijan polulle.  
 
Seuran muut valmentajat olivat mukana tuomassa omia ajatuksiaan ja ideoitaan työn 
toteuttamiseen. Muiden valmentajien näkökulmien kysyminen ja huomioon ottaminen 
osoittautui arvokkaaksi etenkin varsinaisen oppaan sisältöjen valinnoissa. Kommenttien 
perusteella oppaasta jätettiin pois yksityiskohtainen pelitapaan liittyvä ohjeistus sekä 
yksittäisten tekniikkojen läpikäyminen. Valmentajien palautteen pohjalta onnistuin 
mielestäni hyvin säilyttämään alkuperäisen idean siitä, että oppaan tulisi johdattaa 
valmentajia oikeaan suuntaan, eikä varsinaisesti antaa ainoita oikeita vastauksia. 
 
Teoriaosaan on pyritty ottamaan mukaan uusinta tietoa lasten ja nuorten valmennuksesta. 
Mukana on muun muassa asiantuntijatöitä huippu-urheilun muutosryhmän esityksiin 
pohjautuen. Koripalloon ja sen harjoitteluun liittyvää tietoa on saatu Suomen koripalloliiton 
materiaaleista, koulutustilaisuuksista sekä koripalloliiton kouluttajille tarkoitetuista 
materiaaleista. Teoriaosuuden ulkopuolelle on rajattu joitakin sinänsä laadukkaita 
materiaaleja ja tuotoksia eri maiden erillisistä projekteista liittyen nuorten 
koripalloharjoitteluun. Suomalainen koripallo, etenkin maajoukkuetasolla, on noussut 
aivan huipun tuntumaan Euroopassa. Yksi selkeä syy tähän on sen koulutusjärjestelmän 
laadukkuus, joka tuottaa osaavia valmentajia. Keskittyminen suomalaiseen kirjallisuuteen 
tässä opinnäytetyössä on ollut tietoinen valinta ja perustunut toisaalta korkeatasoiseen 
kansalliseen tutkimustietoon sekä lasten- ja nuorten urheiluharrastuksesta että 
koripallovalmennuksesta. Suomen Koripalloliiton valmentajakoulutus on kansainvälisesti 
tunnettu ja arvostettu laadukkaana. 
 
Oppaan lisänä, tai osana sitä, pidetään seuran sisäisiä valmentajakoulutuksia liittyen 
oppaan sisältöihin. Sinänsä tämän tyyppiset oppaat voivat toimia tietoa antavana ja 
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valmentajan toimintaa ohjaavana tuotteena. Vaarana on, ettei pelkkä kirjallinen tuotos ole 
riittävä tukemaan, etenkään kokemattomia valmentajia.  
 
Koripallotaktiikkojen osalta rajattiin pois pelaamisen mallit, jotka mielestäni eivät sovellu 
alle 13-vuotiaiden pelitavaksi. Pelimallien pitää olla ikäkauteen ja taitotasoon sopivia 
malleja, jotka samalla tukevat pelinperusajatusta.  
 
Seuran tarkoituksena on tuottaa vastaavantyyppisiä oppaita myös vanhemmille ikäluokille. 
Tähän samaan oppaaseen niitä ei haluttu sisällyttää, koska oppaasta ei haluttu tehdä liian 
paksua ja raskasta. Ensimmäisessä versiossa keskityttiin nuorempien ryhmien 
valmennuksen linjauksiin.  
 
Sähköinen tiedonvälitys on osa nykyaikaista seuratoimintaa, jonka vuoksi myös nyt 
valmistunut opas tullaan julkaisemaan sähköisesti. Sähköisen julkaisun etuna voidaan 
pitää vaivatonta muokattavuutta ja tiedon saatavuutta sekä avoimuutta. Opas kulkee 
valmentajien ja muiden tietoa tarvitsevien mukana. 
 
Ulospäin tämän oppaan ja tulevien tulisi näyttäytyä yhtenä merkkinä laadukkaasta 
seuratyöstä. Etenkin aloittavien ryhmien osalta vaikuttaminen lasten vanhempiin on 
tärkeää. Oppaan valmistaminen ja vastaavat projektit, joissa tuotetaan jotakin 
konkreettista ja hyvin perusteltua, voivat olla yksi tapa luoda laadukkaan seuran imagoa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
29 
Lähteet 
 
Arajärvi, P., Danskanen, K., Forsblom, K., Hakkarainen, H., Hämäläinen, K., Jaakkola, T., 
Kalaja, S., Lehtoviita, T., Lintunen, T., Pasanen, K., Pulkkinen, S. & Riski, J. 2015. Lasten 
ja nuorten hyvä harjoittelu. Otavan kirjapaino Oy. Keuruu 
Basket.fi 2018. Luettavissa: 
http://www.basket.fi/uutiset/kaikki_uutiset/koripalloliitto/?x122581=48653743 Luettu: 
19.2.2018 
Bennet, S., Button, C. & Davids, K. 2008. Dynamics of Skill Acquisition A Constraints-Led 
Approach. Human kinetics. United States of America 
Edu.fi 2018. Luettavissa: 
http://www.edu.fi/teemat/laatualiikuntakasvatukseen/ydinkeskeinen_opettaminen Luettu: 
15.2.2108 
Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lämsä, J., Nikander, A. & Riski, J. 2009. Lasten 
ja Nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Gummerus kirjapaino. Jyväskylä. 
Iivonen, M. 2015. Pienpelit –havaintomotorista leikkiä. Teoksessa Arajärvi, P., Danskanen, 
K., Forsblom, K., Hakkarainen, H., Hämäläinen, K., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lehtoviita, T., 
Lintunen, T., Pasanen, K., Pulkkinen, S. & Riski, J. Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu, s. 
325. 
Jaakkola, T. 2014 Krokotiilijuoksu ja 234 muuta toimintaideaa motoristen taitojen 
kehittämiseksi. PS-kustannus. Porvoo. 
Jaakkola, T. 2010. Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. PS-kustannus. Jyväskylä 
Kalaja, S. 2012-2018. Luettavissa: http://www.valmennustaito.info/taito/teoriaosuus/ Luettu 
5.2.2018 
 
 
Kalaja, S., Sääksijärvi, A. 2009. Liikunnalliset perustaidot. Luettavissa: 
http://www.kll.fi/filebank/62-liikunnalliset_perustaidot_netti.pdf Luettu: 1.1.2018 
 
 
Katajabasket.fi 2018 Luettavissa: http://www.katajabasket.fi/edustusjoukkue/historia/ Luettu 
10.4.2018 
 
Katajabasket.fi/juniorit 2018 Luettavissa: 
http://www.katajabasket.fi/juniorit/info/materiaalipankki/ Luettu 10.4.2018 
Konttinen, N., Sipari, T. 2014. Asiantuntijatyö urheilijan polun lapsuusvaiheen 
määrittelemiseksi tutkimustyön pohjalta. Olympiakomitea. Luettavissa: 
https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/lasten-urheilu/materiaaleja-ja-tyokaluja/ Luettu 
20.2.2018 
Liukkonen, J. 2017. Psyykkinen vahvuus, mielentaitojen harjoituskirja. PS-kustannus. 
Keuruu. 
  
30 
Lohikoski, J. 2009. Koripallo. Teoksessa Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lämsä, 
J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, s. 405-411 
Lohikoski, J. 20.5.2017. Suomen koripalloliiton huippuvalmentaja tutkinnon vastaava 
kouluttaja. Seminaariesitys. Kisakallio, Lohja. 
Olympiakomitea 2014. Asiantuntijatyö urheilijan polun lapsuusvaiheen määrittelemiseksi 
tutkimustiedon pohjalta. Luettavissa: https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/lasten-
urheilu/materiaaleja-ja-tyokaluja/ Luettu 5.2.2018 
Olympiakomitea 2014. Luettavissa: https://storage.googleapis.com/valo-
production/2016/12/tavoitteena-nuoren-urheilijan-hyva-paiva-2014.pdf Luettu: 21.1.2018 
Peda.net 2018. Opettajille ja valmentajille. Pelin kautta opettaminen. Luettavissa: 
https://peda.net/hankkeet/susicampus/opettajille/pko/tgfu Luettu 4.4.2018 
Peda.net 2018. Opettajille ja valmentajille. Pelin kautta opettaminen. Luettavissa: 
http://web.uvic.ca/~thopper/WEB/articles/Advante/TGFUmotorlearn.pdf Luettu 4.4. 2018 
Peda.net 2018. Valmentajakoulutuksen oppimisympäristö, kouluttajat. FIBA Coaches 
manual 2016 Luettu 1.12.2017. 
Petersen, R. 1993. Koripallo valmennus. Forssan kirjapaino oy. Forssa. 
Räikkä, J. 11-12.1.2014. Suomen koripalloliiton valmentaja koulutuksen vastaava. 
Nuorisovalmennusseminaari. Seminaariesitys. Salo. 
Siekkinen, A.&Västinen, J. 2015. Tavoitteena havaintomotorisesti taitava jalkapalloilija, 
harjoitusopas 6-12 vuotiaiden valmentajille. Luettavissa: 
https://theseus.fi/bitstream/handle/10024/70208/opari.pdf?sequence=1 Luettu: 15.2.2018 
Suomen koripalloliitto 2018. Luettavissa: 
http://www.basket.fi/asiakaspalvelu/koriksen_abc/historia/suomi-
koriksen_tarkeimmat_rajapy/ Luettu: 19.2.2018 
Suomen koripalloliitto 2107. Lasten ja nuorten erityispiirteet koripallossa, 
koulutusmateriaali. Peda.net. Luettu 20.2.2018 
Tiikkaja, J. 2014. Ihmisten Valmentaminen. Kustannusosakeyhtiö Auditorium. Helsinki. 
Vilander, M. 2015 Luettavissa: 
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/99884/naisvaltaisen%20kehittymisen%20tuke
miseen%20Santasport%20Lapin%20Urheiluopiston%20Harrasteryhmien%20ohjaajille.pdf?
sequence=2&isAllowed=y Luettu 1.2. 2018 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
31 
 
 
 
Liitteet 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
32 
      
KATAJA BASKET JUNIORIT 
Valmentajan opas alle 13–vuotiaiden harjoitteluun 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
33 
  
 Sisällys 
1. KATAJA BASKET JUNIORIT ....................................................................................... 34 
2. HARRASTAJA, KILPAILIJA, EROTUOMARI JA SEURATOIMIJA ................................ 35 
3. HYVEET ...................................................................................................................... 36 
4. VALMENTAJAN TOIMINTA ALLE 13 –VUOTIAISSA ................................................. 37 
OPPIMISYMPÄRISTÖN LUOMINEN .......................................................................... 38 
TEHTÄVÄSUUNTAUTUNUT ILMAPIIRI...................................................................... 38 
INNOSTAMINEN ......................................................................................................... 39 
MOTIVOINTI ............................................................................................................... 39 
ITSELUOTTAMUKSEN KEHITTÄMINEN .................................................................... 40 
YHTEISTOIMINTA JOUKKUEEN SISÄLLÄ ................................................................ 41 
5. KORIPALLOPELI JA HARJOITTELU ........................................................................... 43 
YLEISTAIDOT VS. LAJITAIDOT ................................................................................. 43 
MOTORISET PERUSTAIDOT ..................................................................................... 44 
KORIPALLON PERUSTAIDOT ................................................................................... 45 
Peliasento ja liikkuminen ..................................................................................... 45 
Pallonkäsittely ..................................................................................................... 47 
Heittäminen ......................................................................................................... 48 
Viimeistelytekniikat ............................................................................................. 49 
Levypallopeli ....................................................................................................... 49 
Puolustuspelaaminen............................................................................................ 49 
Screen pelaaminen ............................................................................................... 50 
MOTORISTEN PERUSTAITOJEN JA KORIPALLOTAITOJEN YHDISTÄMINEN ....... 50 
PELITAIDOT JA NIIDEN OPETTAMINEN ................................................................... 51 
Koripallon pelitaidot ............................................................................................ 52 
HAVAINTOMOTORIIKAN JA PÄÄTÖKSENTEON HARJOITTELU ............................. 52 
FYYSISTEN VALMIUKSIEN JA OMINAISUUKSIEN HARJOITTELU .......................... 54 
6. KAUSISUUNNITTELU JA YKSITTÄISEN HARJOITUKSEN RAKENNEMALLEJA ....... 55 
KAUSISUUNNITTELU ................................................................................................. 56 
YKSITTÄINEN HARJOITUS ........................................................................................ 57 
7. MIKROT, alle 10 –vuotiaat ............................................................................................. 59 
TAVOITTEET .............................................................................................................. 60 
8. MINIT, alle 12 –vuotiaat ................................................................................................ 61 
TAVOITTEET .............................................................................................................. 62 
PELITAPA JA MAANTIEDE ........................................................................................ 63 
5V5 PELITAPA ............................................................................................................ 64 
 
  
34 
 
 
 
 
1. KATAJA BASKET JUNIORIT 
  
Kataja Basket on joensuulainen koripalloseura, joka toimii Joensuun Kataja ry:n yhtenä 
alajaostona. Junioritoimintaa toteutetaan Kataja Basket Junioreiden nimellä. Harrastus- ja 
kilpatoimintaa on tarjolla niin tytöille kuin pojillekin.  
Kataja Basket Junioreiden tavoitteena on tarjota kaikille koripallosta kiinnostuneille oman tasonsa 
mukaista toimintaa. Haluamme mahdollistaa koripallon harrastamisen niin pelaajana, 
valmentajana, erotuomarina kuin seuran aktiivisena talkoolaisenakin. 
Tässä oppaassa keskitytään alle 13–vuotiaiden harjoitteluun ja toimintaan. Alle 13–vuotiaat 
jaetaan koripalloliiton jaottelun mukaan mini-ikäisiin ja mikroikäisiin. 
Tämän oppaan tarkoituksena on auttaa valmentajaa hänen valmennus- ja ohjaustoiminnassaan 
Kataja Basket Junioreiden yhtenä valmentajana. Oppaan sisällön tuella valmentajalla on 
paremmat mahdollisuudet olla tukemassa lapsen kasvua ja kehitystä kohti liikunnallista 
elämäntapaa sekä olla innostamassa lapsia ja nuoria kohti kilpaurheilijanuraa, ja sitä kautta 
löytämään oma urheilullinen potentiaalinsa. 
Hyvä seuratoiminta ja valmennus voivat merkittävästi myötävaikuttaa lapsen sosiaaliseen ja 
persoonalliseen kehittymiseen. Avaintekijöitä kasvun ohjauksessa ovat ryhmään tai joukkueeseen 
sitoutuminen, pitkäjänteisyys, toisen huomioiminen, sääntöjen ja vastustajien kunnioittaminen 
sekä ryhmässä toimimisen taidot. 
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2. HARRASTAJA, KILPAILIJA, EROTUOMARI JA SEURATOIMIJA 
 
 
 
 
 
Alle 13 –vuotiaat 
 
- Monipuolista liikuntaa 
ja fyysisesti aktiiviseen 
elämäntapaan 
kasvattaminen 
  
- Koripalloon ja 
kilpailemiseen 
innostaminen 
- Naperopallokoulut 4-6-
vuotiaille 
- Koriskoulut 7-9- 
vuotiaille 
- Mikroikäisten 
harjoitusryhmät 
- Mini-ikäisten 
harjoitusryhmät 
 
Alle 15 –vuotiaat 
 
Alle 16 –vuotiaat 
- Kasva urheilijaksi - Kilpajoukkue, alle 14-
v. 
- Liiton All Star-leirit 
- Kilpajoukkue, alle 16-
v. 
- Maajoukkueet 
- Urheiluakatemia 
(yläkoulu + 
urheilulukio) 
- Kasva liikkujaksi - Koriksen 
harrasteryhmät 
 
Alle 17 –vuotiaat 
 
Alle 19 –vuotiaat 
- Huipulle - Aikuisten 
edustusjoukkue 
- Alle 17- ja 19–
vuotiaiden 
kilpajoukkue 
- Urheiluakatemia 
- Maajoukkueet 
- Kilpaillen 
- Harrastaen - Koriksen 
harrasteryhmät 
 
Valmentajaksi 
- Apuvalmentaja 
- Päävalmentaja 
- Ohjaaja 
- Koripalloliiton 
koulutukset 
- PoKaLin koulutukset 
- muu liikunta-alan 
koulutus 
 
Erotuomariksi 
- Erotuomarin 
peruskurssi 
 
- alle 16-v. joukkueen 
pelaajille 
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3. HYVEET 
 
Vuoden 2018 alussa aloitettiin Kataja Basket Junioreissa Hyveet –projekti. Projektin tarkoituksena 
on luoda seuralle uudenlaista arvopohjaa hyveiden avulla. (http://www.hyveetelamassa.fi) 
Hyveiden omaksumisella ja niiden mukaisella toiminnalla:  
- lisätään lasten ja nuorten hyvinvointia 
- ehkäistään sosiaalisia ongelmia 
- rakennetaan lasten ja nuorten tulevaisuutta yhteiskunnassa ja maailmassa 
Joukkueen toiminnassa hyveet: 
- auttavat rakentamaan hyvää joukkuehenkeä 
- tuottavat iloa ja riemua, kunniaa ja menestystä 
- Erotuomarin 
jatkokurssit 
- erotuomarin uralle 
Seura-aktiiviksi - Toimitsija 
- Tilastoija 
- Talkoolainen 
- oman harrastamisen 
ohella 
- vanhemmat  
- juniori-iän jälkeen 
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Kataja Basket Junioreiden Hyveet, jotka valmentajamme ovat yhdessä valinneet seurallemme: 
 
 
 
 
 
 
 
Jokaiselle ikäkausijoukkueelle valmentajat ja pelaajat valitsevat seuran valitsemista hyveistä 
itselleen 3-4 hyvettä. Tämän jälkeen joukkue miettii, mitä valitut hyveet käytännössä, sanomisen, 
tekemisen ja tapahtumisen tasoilla, tarkoittavat. 
 
4. VALMENTAJAN TOIMINTA ALLE 13 –VUOTIAISSA 
 
”Hyveet ovat ne luonteenpiirteet ja 
ominaisuudet jotka tekevät ihmisestä 
hyvän” 
-Aristoteles- 
Hyveet ovat yksilön 
ominaisuuksia, mutta 
yhteisö ratkaisee mitkä, 
ominaisuudet luetaan 
hyveiksi 
Hyveitä voivat olla vain ne 
ominaisuudet, jotka ovat hyviä 
sekä yksilön että yhteisön 
”Ei ole siis vähämerkityksistä, tuleeko lapsesta lähtien 
kasvatetuksi sellaisiin tai tällaisiin tapoihin 
- ero on suuri ja voi sanoa, että siitä riippuu kaikki” 
- Aristoteles, Nikomakkhoksen etiikka II,1 - 
 
- ystävällisyys - kannustavuus 
- yhteenkuuluvuus - kunnioittavuus 
- vastuullisuus - myönteisyys 
- sinnikkyys - oppimishalukkuus 
- reiluus - rohkeus 
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Ilo, innostus ja intohimon sytyttäminen ovat lasten- ja nuorten urheiluharrastuksen tärkeitä 
kulmakiviä. Lasten valmentamisessa ei välttämättä tarvita lajin täydellistä tai syvällistä tuntemista. 
Tärkeämpää on olla tukemassa lapsen tai nuoren kokonaisvaltaista kehitystä opettamalla myös 
muilla elämänalueilla hyödyllisiä arvoja ja asenteita.  
Valmentajalla on tärkeä tehtävä motivoinnin, innostamisen ja ilmapiirin luomisessa sekä 
intohimon sytyttäjänä urheilua kohtaan. Tässä osiossa esitellään asioita, joita valmentajan tulisi 
omassa roolissaan ottaa huomioon valmentaessaan lapsia.  
 
OPPIMISYMPÄRISTÖN LUOMINEN 
 
Lasten ja nuorten valmennuksessa korostuvat hyvän motivaatioilmapiirin merkitys ja riittävän 
harjoittelun määrä. Harjoitukset itsessään tapahtuvat suurimmaksi osaksi oppimisympäristöjen ja 
harjoittelun kautta. Lasten valmentamisessa korostuukin harjoitusympäristöjen kautta 
valmentaminen.  
Oppimisympäristö koostuu fyysisistä, psyykkisistä ja sosiaalisista tekijöistä. Lasten 
koripallovalmennuksessa tärkein asia on auttaa pelaajia oppimaan koripallon perusteet ja 
lajirakkauden synnyttäminen. Valmentajan tehtävän on luoda ympäristö, jossa on hyvät 
edellytykset pelaajien oppia pelaamaan koripalloa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
TEHTÄVÄSUUNTAUTUNUT ILMAPIIRI 
 
Yksilö / 
joukkue 
ympäristö tehtävä 
- palaute 
- motivointi 
- innostaminen 
- yhteistoiminta 
- ilmapiiri 
- tila /sali: monta 
koria 
- välineistö: 
pallot, kartiot, 
viivat 
- virikkeet 
 
- miten harjoite 
vedetään 
- opetustyyli 
- harjoitetyyppi 
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Luomalla ja korostamalla tehtäväsuuntautunutta ilmapiiriä harjoituksissa luodaan samalla 
mahdollisuus laadukkaaseen toimintaan. Korostamalla yrittämistä, yhteistyötä ja harjoittelijan 
omaa kehittymistä muodostetaan tehtäväsuuntautunut ilmapiiri. Tämän vastakohta on 
kilpailusuuntautuneisuus, joka ei välttämättä sovi lasten ja nuorten valmentamiseen. 
Kilpailusuuntautuneisuus voi johtaa siihen, ettei harjoituksissa viihdytä ja varsinaisten taitojen 
oppiminen ei pitkällä tähtäimellä edisty. Nämä kaksi ilmapiirin muotoa eivät sulje toisiaan pois, 
vaan on kyse mitä korostetaan. Eli kilpailla saa, kunhan ei korosteta kilpailujen lopputulosta. 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
INNOSTAMINEN 
 
Alle 13 –vuotiaana luodaan kivijalka ilolle, innostukselle ja intohimolle. Harjoituksissa lapset 
keräävät kokemuksia, jotka ovat merkittävässä osassa tulevien vuosien harrastus- ja 
kilpailutoiminnalle. Tässä muutamia tärkeitä vinkkejä valmentajalle positiivisten kokemusten 
antamiseen. 
 
 
 
 
 
 
MOTIVOINTI 
 
- Huolehdi, että 
lapsella on hauskaa. 
 
- Keskity kunkin 
omaan lähtökohtaan  
- Älä vertaa lapsen 
suoritusta muiden 
suorituksiin. 
 
- Anna kehuja ja 
kiitosta yrittämisestä 
- Opeta siihen, että 
parhaansa 
yrittäminen ja 
määrätietoinen 
harjoittelu johtavat 
kehittymiseen.  
 
Saan kokeilla ja yrittää 
pelkäämättä 
epäonnistumisia, siis 
OPIN! 
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Lapsella on luonnollinen tarve liikkua eikä heitä tarvitse erikseen motivoida siihen. Lapset siis 
liikkuvat, jos heille antaa siihen mahdollisuuden. Parasta motivointia onkin järjestää 
harjoitteluympäristö mahdollisimman monipuoliseksi ja haasteelliseksi.  
Lasta motivoi, kun hän huomaa saavansa tukea siinä, että… 
 
Kun yksittäisessä harjoituksessa hän… 
Kun ohjaajan luo hyvän 
ilmapiirin… 
 
 
 
  ........................................................................................................................................ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
ITSELUOTTAMUKSEN KEHITTÄMINEN 
 
Hyvä itseluottamus on myönteistä realismia omista mahdollisuuksista ja rajoitteista. Se on 
myönteinen, mutta totuudenmukainen, arvio itsestä. Vahva itsetunto kehittyy lapsuudessa ja 
nuoruudessa myönteisten kasvukokemusten avulla.  
- Hän huomaa 
kehittyvänsä 
- Hän tekee aina 
parhaansa 
- Joukkueessa on 
hyvä henki 
- Yhteisiä sääntöjä 
noudatetaan 
- Hän kokee pelit ja 
harjoituksen iloiseksi 
tapahtumaksi 
 
 
- Tietää suurin piirtein 
mitä ollaan tekemässä 
- On saanut edellisestä 
harjoituksesta 
myönteisen kuvan 
- On varustautunut 
asianmukaisesti 
 
 
- Olemalla ajoissa 
paikalla 
- On rauhallinen 
- valmistautunut ja 
ottaa lapset iloisena 
vastaan 
Motivaatio on se 
liekki mikä saa 
minut toimimaan! 
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Valmentaja… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
YHTEISTOIMINTA JOUKKUEEN SISÄLLÄ 
 
Yksilöt muodostavat ryhmän ja yksittäisten urheilijoiden saumaton yhteistyö on tärkeä lähtökohta 
onnistuneiden lopputulosten saavuttamiselle. Onnistunut toiminta vaatii myös yhteisesti sovittuja 
arvoja/hyveitä ja tavoitteita toiminnan lähtökohdaksi. Valmentajan on myös otettava huomioon 
vanhempien osuus lasten ja nuorten harrastustoiminnassa.  
Alle 13-vuotiaiden joukkueen toiminnan kannalta on erityisen tärkeää saada pelaajien vanhemmat 
mukaan joukkueen toimintaan.  
Valmentaja huomioi vanhemmat... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anna 
tunnustusta 
lapselle 
ryhmässä 
suoriutumisesta 
– sen ei tarvitse 
liittyä urheiluun 
Huolehdi 
myönteisen 
palautteen 
tasaisesta 
jakautumisesta 
koko joukkueen 
kesken 
Laita lapset 
kehumaan ja 
kannustamaan 
toisiaan 
- Keskustele säännöllisesti – järjestä erillisiä tapaamisia 
- Ota vanhemmat mukaan sopivassa määrin joukkueen toimintaan 
- Laadi tarvittaessa pelisäännöt, miten vanhemmat osallistuvat lastensa urheiluun 
- Järjestä vanhemmille mahdollisuus tutustua toisiinsa 
- Sopikaa, miten pidätte yhteyttä toisiinne 
- Sopikaa, että valmentaja päättää harjoittelua ja pelaamista koskevat asiat 
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Ristiriitatilanteita tulee varmasti, koska on kysymyksessä ryhmän toiminta ja ryhmällä on tapana 
elää omaa elämäänsä. Joukkueen toiminnassa ei ole kysymys onnistuuko siinä pelkästään 
urheilupuolessa. 
 
 
Hankalissa tilanteissa…  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
urheilija
valmentajavanhemmat
 
- Harkitse, mihin haluat puuttua ja valmistaudu siihen 
- Anna jokaisen, jota asia koskee, kertoa oma näkemyksensä 
- Sinun tehtäväsi on ymmärtää tilannetta 
- Osoita, että välität ja haluat saada ratkaisun tilanteeseen 
- Ole herkkä ja tarkka. Keskity oikeisiin asioihin ja ole selkeä 
- Käytä Minä- viestejä  
- Esitä asiat lyhyesti ja tarkasti 
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5. KORIPALLOPELI JA HARJOITTELU 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Koripallopelin 10 ydintekijää (SKL) 
 
YLEISTAIDOT VS. LAJITAIDOT 
 
Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykyä hallita ja oppia erilaisten suoritusten ja urheilulajien 
taidollisia vaatimuksia halliten kehon tasapainoa ja suunnanmuutoksia vaativissa tilanteissa. 
Lajitekniikan kannalta laaja liikevarasto, joka on hankittu yleisen liiketaitoharjoittelun, tai muuten 
monipuolisen liikunnan avulla, helpottaa uusien taitojen oppimista. 
 
Kuva 1. Yleistaitojen ja lajitaitojen harjoittelun painottuminen ja ajoittuminen eri ikävaiheissa.  
 
 
koko kentän peli kilpailua roolinvaihtoa 
yhteisöllinen 
syöttöpeli 
voitetaan alueita 
tai tehdään tilaa 
tunnetta ja 
itseluottamusta 
iloa ja mielihyvää 
Koripallopeli 
liikuntakasvatusta 
rytmiä ja 
ajoituksia 
maalintekopeli 
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Alle 13–vuotiaiden harjoittelussa otettava huomioon yleistaitavuuden harjoittelu monipuolisten 
taitoharjoitteiden avulla. Toisin sanoen ei pidä liikaa vielä harjoitella  
 
pelkästään lajitekniikoita, vaan ottaa harjoitusvalikoimaan mukaan erialaisia pelejä ja leikkejä, 
jotka toimivat osaltaan yleistaitojen opettajana. 
Monipuolisuus onkin keskeisintä lasten ja nuorten taitoharjoittelussa: 
  
o Monipuolisesti urheilemalla rakentuu vahva pohja erilaisten taitojen oppimiselle 
 Useiden lajien harrastaminen 
 Vaihtamalla/muokkaamalla systemaattisesti harjoitteita, välineitä ja 
harjoitusympäristöä 
o Motoristen perustaitojen monipuolinen oppiminen on ensiarvoisen tärkeää myöhemmin 
opittavien lajitaitojen oppimisen kannalta. 
o Monipuolisuus ei ole tärkeää ainoastaan fyysisen kehityksen ja taitojen oppimisen 
näkökulmasta, vaan se tarjoaa väylän myös terveelle psyykkiselle ja sosiaaliselle kehitykselle. 
  
MOTORISET PERUSTAIDOT 
 
LIIKUMISTAIDOT VALINEEN KÄSITTELY TASAPAINOTAIDOT 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hyppääminen 
(rytmissä) 
Käveleminen 
Juokseminen 
Laukkaaminen 
Kiipeäminen 
Heittäminen 
Potkaiseminen 
Iskeminen 
Vangitseminen 
Pomputtaminen 
Kiinniottaminen 
Vierittäminen 
Pyöriminen 
Heittäminen 
Kääntyminen 
Väistäminen 
Taittaminen 
Kieriminen 
Ylösalaisin asennot 
Alastulo ja 
pysähtyminen 
Tasapainoilu 
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KORIPALLON PERUSTAIDOT  
 
 
 
 
Tähän on listattu koripallon henkilökohtaisista perustaidoista oleellisimmat. Jokaisessa osassa on 
muutamia vinkkejä ja vihjeitä, mihin tulisi kiinnittää huomiota kyseisen taidon / tekniikan osalta. 
Valmentajan on oleellista oppia ohjaamaan pelaajaa ymmärtämään oikeiden tekniikoiden merkitys pelin 
kannalta. Muistaen, että kaikilla on mukana myös sitä omaa tyyliä… 
 
Peliasento ja liikkuminen 
 
Quick stance- ja kolmoisuhka-asento 
 
 Quick stance-asennolla tarkoitetaan pelaajan perusasentoa, mistä kaikki perusliikkeet tehdään tai 
aloitetaan.  
 
 
  
Kädet 
valmiusasenno
ssa 
Perustaidot ovat 
koripalloilijan 
työkaluja 
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Liikkumisen ja liikkeellelähtöjen harjoittelussa huomioi kaikki liikesuunnat 
(eteen, taakse, sivuille ja ylöspäin) + käännökset (editse-, taitse käännös) ja 
tukijalan käyttö.  
 
 
Kolmoisuhka-asento on pallollisen pelaajan perusasento. Se mukailee quick stance-asentoa, pallon 
ollessa kahdessa kädessä ns. ajotaskussa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Liikkeellelähdöt pallon kanssa 
 
 
  
  
  
  
  
  
 
 Pysähtyminen ja tukijalan käyttö 
 
Ristiaskel 
- Kummankin käden 
lähdöillä 
Avoaskel 
- Kummankin käden 
lähdöillä 
Pallo 
”ajotaskussa” 
Kokeneimmilla 
pelureilla 
asennot ja 
tekniikat 
varioituvat ja 
monipuolistuva
t 
Jalat 
vähintää
n 
hartioide
n 
leveydell
ä 
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  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Hyppääminen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pallonkäsittely 
 
Oleellista pallonkäsittelyjen harjoittelussa on sen tarkoituksenmukainen harjoittelu. Eli 
havaintomotoriikkaa mukaan jo alusta asti. Ei pelkästään paikallaan, ilman 
päätöksentekomahdollisuutta.  
 
1-tahti: 
- molemmat jalat yhtä 
aikaa paikalleen 
- nopein tapa palata quick 
stance-asentoon 
2-tahti: 
- jalat vuoron perään 
lattiaan 
- kovasta vauhdista 
pysähtymiset 
- suunnanmuutokset 
- Harjoiteltava yhdellä 
jalalla ponnistamista sekä 
kahdella jalalla 
ponnistamista 
 - Joustavat, pehmeät 
alastulot kuuluvat yleisiin 
liiketaitoihin 
Tukijalan käyttö: 
- editse ja taitse 
käännöksissä 
myös pallon 
vastaanottoa 
harjoiteltava! 
Pysähtyminenkin 
on taito, jota 
harjoiteltava 
Hyppääminen ja 
alastulo 
kuuluvat myös 
hyvään 
liikevalikoimaan 
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Heittäminen 
Heittäminen on koritekoa, joka voidaan jaotella varsinaiseen heittämiseen ja 
viimeistelytekniikkoihin koriläheisyydestä.  
Heiton vaiheet: 
- aloitusasento  kolmoisuhka / pallo heittotaskussa 
- pallon ylösvienti heittokäden ja tukikäden sijoittelu 
- pallon saatto ranteen käyttö 
 
 
 
Täytyy myös muistaa, että kaikilla on omaa tyyliä mukana jokaisessa suorituksessa… 
 
Heittoa harjoiteltaessa kiinnitä huomioita rytmiin ja siihen että kokonaissuoritus on yhden liikkeen 
suoritus. Heiton tarkkuuden lisäksi on oleellista, että heittosuorituksesta tulee myös nopea! Heiton 
nopeus syntyy, ennen kaikkea, hyvästä valmiudesta ja peliasennon hallinnasta 
 
Kuljettaminen 
harjoittele molemmilla 
käsillä 
Syöttäminen hallittava niin 
kahdella kuin yhdelläkin 
kädellä (vasen ja oikea 
käsi) 
Käytä mielikuvia apuna: 
”piparit ylähyllyllä” 
” heitto kirahvi” 
 
”  
katse ylhäällä! 
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  
Viimeistelytekniikat 
 
Viimeistelytekniikoilla tarkoitetaan kaikkia niitä korintekotapoja, joita käytetään lähellä koria kun 
ollaan kuljettamassa ja ”ajamassa” korille, jonka päätteeksi tapahtuu korintekoyritys 
Lay up:it ja floaterit eri variaatioineen ja omine askelrytmeineen kuuluvat osana 
viimeistelykokonaisuuteen. Ei pidä myöskään unohtaa ns. sisäpelaajan ratkaisumalleja, joista osa 
on jo hyvä opettaa nuoremmille harrastajille. 
 
Oleellista viimeistelytekniikkojen harjoittelun kannalta on, että ensin on opittu hyppäämään niin 
yhdellä- kuin kahdellakin jalalla ponnistaen. 
  
  
 
 
 
Levypallopeli 
 
Levypallopelaaminen on ennen kaikkea kilpailua hyökkäysvuoroista. Kumpi joukkue saa pallon 
haltuunsa heittoyrityksen jälkeen pääsee hyökkäämään. 
 
Oleellista on opettaa lukemaan peliä ja ennakoimaan pallon liikettä, sekä sijoittumaan paremmin 
kuin vastustaja, heiton lähtiessä. 
 
Puolustuspelaaminen 
 
Oleellista puolustuksen opettamisessa on opettaa sen taktisia näkökulmia, samalla kun opettaa 
puolustuksen peliasentoa ja siinä liikkumista.  
 
Liikkuminen    Taktinen näkökulma 
 
  
 
 
 
Ensin 
yleistaidot… 
Quick stance- asento 
Matalampi kuin hyökkääjän 
Liikesuunnat 
- sivulle, eteen ja taakse 
Taustalla hyvät liiketaidot!! 
 
Pallollisen pelaajan 
puolustaminen 
- sisäpelaajan puolustaminen 
- ulkopelaajan puolustaminen 
Pallottoman pelaajan 
puolustaminen 
- yhden syötön päässä 
- useamman syötön päässä 
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Screen-pelaaminen  
Screen-pelaaminen kuuluu hyökkäyspelitaitoihin. Screenillä tarkoitetaan pallottoman pelaajan 
tekemää estettä joko pallolliselle tai pallottomalle joukkuetoverille. Screen-pelaamisen osaamiseen 
kuuluu myös screenien käyttäminen.  
Screen-pelaaminen ei ole kaikkein oleellisin asia alle 10-vuotiaan lajitaidoissa mutta jo alle 12-
vuotiaille voi opettaa sen taktisia vaihtoehtoja sekä screenaamisen tekniikkaa. Tekniseen taitoon 
liittyy oleellisena peliasento ja pysähtyminen sekä taktisena asiana koripallon sääntöjen 
ymmärtäminen liittyen kontaktitilanteisiin - sekä tietysti oman joukkuetoverin vapauttaminen 
korintekoon. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MOTORISTEN PERUSTAITOJEN JA KORIPALLOTAITOJEN YHDISTÄMINEN 
 
Taulukko suunnitteluavuksi valmentajalle… (taulukon käyttö ja esimerkit katsotaan yhdessä 
valmentajakoulutuksissa) 
 
KORIPALLON 
PERUSTAITO 
 
LIIKKUMISTAIDO
T 
 
VÄLINEENKÄSITTEL
Y 
 
TASAPAINOTAIDO
T 
 
LEIKK
I / PELI 
 
HEITTÄMINEN 
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KULJETTAMINE
N 
    
 
SYÖTTTÄMINEN 
VASTAAN 
OTTAMINEN 
    
 
PELIASENTO JA 
LIIKKUMINEN 
    
 
PELITAIDOT JA NIIDEN OPETTAMINEN 
 
Valmentajan yksi keskeisistä tehtävistä on opettaa pelaajat pelaamaan itse peliä. Vaikka koripallon 
perustaidot ovat keskeinen asia, mitkä hyvä koripalloilija osaa, ei hyvistä perustaidoista ole hyötyä, 
jos ei osaa pelata peliä. Kun nämä kaksi asiaa laitetaan yhteen, puhutaan pelin kautta oppimisesta. 
 Pelin ymmärtäminen 
o Sääntöjen sekä hyökkäys- ja puolustuspelin pohjalle rakentuu 
kokonaiskuva pelistä 
  
 Pelikäsitys 
o Kyky ratkaista tilanteet pallollisena/pallottomana 
mahdollisimman tarkoituksenmukaisella tavalla 
  
 Pelitapa 
o Joukkueen tai seuran tapa pelata 
  
 Taktiikka 
o Joukkueen menettelytapa yhdessä ottelussa 
 
 
 
 
 
 
 
Pelaaminen on 
jatkuvaa ympäristön 
havainnointia (READ), 
ajatustoimintaa ja 
edellisiin perustuvaa 
ratkaisuntekoa 
(REACT). 
HYVÄ PELIKÄSITYS… 
o Pelaaja hahmottaa itsensä ja muiden väliset etäisyydet 
o Pelaaja kartoittaa vaihtoehdot liittyen pelitapaan ja taktiikkaan 
o Pelaaja löytää parhaan vaihtoehdon –kyky tehdä päätöksiä, ratkaista 
ongelmia ja valita sopiva työkalu 
o Aina valmiiksi suunniteltu ratkaisu ei ole paras vaihtoehto –tarvitaan 
luovuutta ja kykyä muuttaa jo opittu uudeksi 
o Pelaaja pystyy tekemään tilanteeseen sopivan ratkaisun nopeasti 
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Koripallon pelitaidot 
 
Koripallon pelitaitojen jaottelu neljään vaiheeseen 
 
 
 
 
 
 
Koripallossa kaikki pelaajat osallistuvat edellä esiteltyihin neljään pelin vaiheeseen. Harjoittelun 
kannalta on järkevää yhdistää vähintään kaksi pelin vaihetta. Esimerkiksi kun harjoitellaan 
puolustusta, niin siihen on hyvä lisätä siirtymähyökkäyksen vaihe. 
Osa-alueiden lisäksi pelitaitoja voidaan jakaa pelaajamäärän mukaan seuraavasti: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
HAVAINTOMOTORIIKAN JA PÄÄTÖKSENTEON HARJOITTELU 
 
Havaitsemisen taidon kehittäminen on tärkeä valmennuksen osa-alue alle 13 –vuotiaiden 
harjoittelussa, jolloin kognitiiviset taidot kehittyvät. Havaintoja tehdään tunto-, kuulo- ja 
näköaistien avulla.  Liike edellyttää aina aistihavainnointia ja aistitietojen käsittelyä.  
Havaintomotoriset taidot: 
1. Puolustuspeli 
2. Siirtymähyökkäyspeli 
3. Hyökkäyspeli 
4. Siirtymäpuolustuspeli 
 Henkilökohtainen 
taktiikka: 
  
  
 - 1 v 1 pelitilanteet 
 Ryhmätaktiikka: 
  
 - 2 v 2 ja 3 v 3 
pelitilanteet 
  
 - näiden yli ja 
alivoimatilanteet 
 Joukkuetaktiikka 
  
 - 5 v 5 pelitilanteet 
  
 (alle 12-v. myös 4 v 4) 
  
  
  
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Erilaiset viitepelit ja leikit ovat hyviä ja hyödyllisiä havaintomotorisia harjoitteita lapsille. Niissä 
pitää jatkuvasti havainnoida ja tehdä nopeita päätöksiä. Leikeissä ja peleissä toimimisessa on kyse 
erilaisten toimintamallien automaatioista eli havainnointinopeuden ja kehon liikenopeuden 
toimimisesta saumattomasti yhteen. 
Valmentaja, mieti kun suunnittelet harjoitteita, joutuvatko pelaajat nopeaan ajatteluun 
perustuvaan valintatilanteeseen?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Havaintomotorisen harjoittelun hyödyt: 
 
 
 
 
 Miten lapsi hahmottaa omaa 
kehoaan suhteessa 
ympäröivään tilaan, aikaan 
ja voimaan 
Havainnointi 
päätöksent
eko 
Liike 
Spurttaanko 
vai en? Menenkö 
vai enkö 
mene? 
Syötänkö vai 
olenko itse 
paremmassa 
asemassa? 
Toiminko heti 
vai annanko 
asioiden 
tapahtua? 
 - ratkaisu opitaan tekemään nopeammin 
 - harjoitetaan kykyä nopeampaan ajatteluun 
 - tehdään helpommin ”oikeita valintoja” 
 -ennakointikyky kehittyy 
 -aivojen ja kehon yhteistoiminta kehittyy 
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FYYSISTEN VALMIUKSIEN JA OMINAISUUKSIEN HARJOITTELU 
 
Lasten ja nuorten kohdalla valmiuksien kehittäminen, myöhemmin tapahtuvaa kohdennetumpaa 
ja selkeästi koripalloilijan uraan tähtäävää fysiikkaharjoittelua varten, toimii harjoittelun 
punaisena lankana. 
Elinjärjestelmien monipuolinen kehittäminen ja fyysisten ominaisuuksien herkkyyskausien 
huomioiminen harjoittelussa on valmennuksen lähtökohta alle 13–vuotiailla. 
 
 
Pääelinjärjestelmät, ja esimerkkejä niitä kuormittavista ja kehittävistä harjoituksista: 
 
 Hermosto Lihaksisto Tukielimet Hengitys- ja  verenkierto 
 
 
 
 
 
 
 
Alle 13-vuotiaiden harjoittelussa näiden kaikkien tulisi tapahtua pelien, leikkien ja erilaisten 
toimintapisteiden sekä temppuratojen avulla. 
 
 
 
 
 
 
 
Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painotusalueet eri ikävaiheessa. 
 
Motoriset 
taitoharjoitukset ja 
nopeusharjoittelu 
 
Kestovoima- ja 
perusvoimaharj
oitukset 
Liikkuvuusharjo
itukset 
Kestävyys-, 
nopeuskestävyysh
arjoitteet 
lihaskestävyys 
voimakestävyys 
Hyppelyt, 
tasapainoharjoitteet ja 
liikkuvuusharjoitukset 
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Herkkyyskausi on ajanjakso, jolloin tietyn ominaisuuden kehittyminen tapahtuu osittain 
luonnollisen kasvun kautta ja jolloin kehitys on helpointa ja nopeinta. 
Herkkyyskaudet ovat suuntaa-antavia. Huomioitavaksi valmentajalle jää kunkin yksilöllinen 
kehitystaso ja liikunta- sekä harjoittelutausta. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. KAUSISUUNNITTELU JA YKSITTÄISEN HARJOITUKSEN RAKENNEMALLEJA 
HUOM! 
Taitojen oppimisella ei 
ole herkkyyskautta, 
opin kun harjoittelen! 
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KAUSISUUNNITTELU 
 
Toimintakauden alussa tehdään ensiksi kausisuunnitelma. Kausisuunnitelman tekeminen helpottaa 
toiminnan aloittamista sekä luo pohjaa yksittäisten harjoitusten laatimiseen. Alle 13–vuotiaiden 
vuosittainen toiminta jaetaan kahteen kauteen, syys- ja kevätkauteen.  
Kausisuunnitelmamallin rakentamisessa apuna käytettävä kokonaistaulukko (sisällöt 
esimerkkejä): 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Koripallotaidot 
 Peliasento 
 Heittäminen 
 Syöttäminen  
 
 
 
 
s 
Motoriset perustaidot 
 
 Heittäminen ja kiinniotto 
 Juokseminen ja hyppääminen 
 Tasapainoilu 
 
 
 
 
Havainnointitaidot: 
Visuaalisten taitojen 
huomioiminen harjoittelussa 
 
 
 
 
 
Ominaisuusharjoittelu 
 Nopeus ja reagointi pallon 
liikkeeseen 
 Liikkuvuus 
 
 
 
 
 
Kokonaistavoite: 
 Pelata koripalloa 
syöttöpelinä 
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Kuukausikohtainen suunnittelumalli, syyskausi (tässä esimerkki sisältöjä): 
 
  
Motoriset 
perustaidot 
 
Koripallon 
perustaitot 
 
Havainnointitaidot 
 
Ominaisuusharjoit-
telu 
 
Motivointi, 
innostaminen 
 
Elokuu 
 
Heittäminen, 
kiinniottaminen 
eri tavoin, 
juokseminen, 
hyppääminen, 
tasapainoilu 
 
Peliasento, 
heittäminen, 
lay up, kahden 
käden 
rannesyöttö 
 
Näköaistin 
huomioiminen 
havaintomotorisissa 
harjoitteissa 
 
Nopeus, liikkuvuus 
 
Tavoitteen 
asettelu, 
joukkueen 
säännöt 
 
Syyskuu 
     
 
Lokakuu 
     
 
Marraskuu 
     
 
Joulukuu 
 
Heittäminen ja 
kiinniottaminen 
erilaisilla 
palloilla sekä 
liikkeestä 
 
Yhden käden 
syötöt, 
peliasento 
 
Kuuloärsykkeet 
 
Nopeus, voima, 
liikkuvuus 
 
Osatavoitteiden 
korostaminen 
 
YKSITTÄINEN HARJOITUS      
 
Kun suunnittelet yksittäistä harjoitusta ota huomioon: 
- Minkälainen sali on käytössä, montako koria ja voiko salia jakaa monen osaan. 
- Mitä välineistöä on käytössä, pallot, kartiot, yms. 
 
Toiminta yksittäisessä harjoituksessa 
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Yleinen harjoituksen rakenne yksittäisessä harjoituksessa 
 
 
 
 
 
 
 
 
Varsinaisen lajiharjoituksen rakenne voidaan siis rakentaa niin että käytetään… 
 
 
 
 Yhteinen aloitus kokoontuminen 
- Käy läpi harjoitus ja sen 
tavoitteita 
 Varsinainen harjoitus 
 Yhteinen lopetus 
- Luo oma rutiini 
- Anna palautetta 
 
 
 
 Aloituksessa ja lopetuksessa, 
ryhmä kasassa ja kaikki 
”kuulolla” 
 Ohjeet lyhyesti, 1-3 ydinkohtaa  
 Tarvittaessa näyttö 
 Toiminta käyntiin ”nopeasti” 
 Anna tehdä, kokeille, onnistua, 
epäonnistua… 
 
 
 
o Whole – Part – Whole 
o Competition – Tools - 
Competition 
3. Alkulämmittely / 
oheisharjoittelu 
 
a.  Valmistaa hengitys- ja 
verenkiertoelimistön valmistaminen 
 
b.  Dynaamiset venyttelyt 
 
c.  Keskivartalon stabilointi 
 
d.  Hermoston herättely 
 
e. Ominaisuusharjoitus esim. 
nopeus 
 
 
 
 
1. Loppuverryttely / 
jäähdyttely 
  
 
a.  Asteittain madaltuva 
tempon lopetus 
 
b. Voi tehdä myös 
lajinomaisesti  
 
 
 
 
2. Lajiharjoitus 
 
a.  Pelitaitoharjoite 
 
i. henkilökohtainen tai 
ryhmätaktinen osa 
 
ii. 1v1, 2v1, 3v2, 3v3 
 
b.  Koripallon perustaito 
harjoitteita 
i. esim. heittotekniikka, 
syöttötekniikka 
 
c.  Pelitaito harjoite 
i. Joukkuetaktinen osa  
ii. 4v4, 5v5 
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…metodeja. Tuosta kokonaisuudesta, joka yleensä on pelitaitoharjoittelua, johdetaan 
osaharjoittelun perustaitoharjoitteet.   
 
Lasten koripalloharjoituksissa voidaan yksittäisen harjoituksen rakenne muokata niin, että 
alkulämmittelynä toimii jokin viitepeli tai leikki. Tämän jälkeen tehtävä-/ rastipisteitä, jotka 
muokataan vastaamaan kausisuunnitelmaa ja sen kokonaistavoitteita. Loppuun vielä 
kokonaisuutta täydentävät loppupelit, vastaamaan ryhmälle sopivaa koripallon pelitapaa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Yksittäisen harjoituksen suunnitteluun vaikuttavat vahvasti: kuinka paljon on saliaikaa käytössä ja 
minkälainen mahdollisuus on toteuttaa alkulämmittelyä saliajan ulkopuolella. Tietysti myös 
ryhmäkoko määrittää, minkä tyyppiset harjoitteet ovat toimivia. 
Saliajan ulkopuolella, alle 13-vuotiaiden alkulämmittelyssä kannattaa keskittyä motoristen taitojen 
sekä liiketaitojen harjoituttamiseen. Hyvin suunnitellusti niitä pystytään toteuttamaan jopa 
pukukoppikäytävällä 
 
 
7. MIKROT, 10–vuotiaat 
Peli 
Nopeus 
Taito / 
Tekniikk
a 
Taito /  
Tekniikk
a 
Aloituspeli 
/ leikki 
Loppupelit 
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Mikrot harjoittelevat talvikauden (elokuun 15.-toukokuun 31.) aikana kaksi kertaa viikossa. 
Kesäharjoitusjakson aikana on yksi harjoituskerta viikossa. Kesäkausi kestää kesäkuun alusta 
elokuun puoliväliin. Harjoittelun seurantaa mikrojen ryhmässä ei tarvitse tehdä kootusti, vaan 
kaikilla on vapaus käydä harjoituksissa niin usein kuin haluaa. Toiminnan itsessään pitää 
kuitenkin olla aktiiviseen osallistumiseen kannustavaa. Mikrojen tapahtumat näkyvät myClub –
ohjelmassa jota valmentaja hallinnoi ja päivittää. 
 
 
 
 
 
 
 
TAVOITTEET 
 
Yleiset tavoitteet  
 
 
 
 
 
 
Yleistaitavuus 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lajitaito ja pelitoiminta 
- Synnytetään lajirakkautta ja kipinää harjoitteluun.   
- Saavutetaan tunne kivasta harrastuksesta ja harjoituksista, jonne on kiva tulla 
- Vanhemmille: toimiva, hyvin organisoitu ja luotettava seuratoiminta sekä tiivis 
joukkuetoiminta 
 
- Motoristen perustaitojen erinomainen hallinta. 
- Hermostojärjestelmää kehittävä, monipuolinen harjoittelu, huomioitava 
suunnittelussa 
- Yleistaitojen yhdistäminen lajiin ja niiden hallinnan opettelu ja vakiinnuttaminen 
- Hyppääminen kahdella sekä yhdellä jalalla 
- Monipuolinen juokseminen pysähtymisineen 
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Tekniset taidot: 
 
 
 
 
 
8. MINIT, 12 –vuotiaat 
 
Mini-ikäiset harjoittelevat talvikauden (elokuun 15. – toukokuun 31.) kolme kertaa viikossa. 
Yksittäisen harjoituksen kesto määrittyy osittain saatavien saliaikojen mukaan mutta pyrkimys on 
pitää kesto 1,5-2 tunnissa per harjoituskerta. Tämä osaltaan takaa mahdollisuuden riittävään 
viikoittaiseen liikkumiseen.  
Kenenkään harrastajan ei ole ”pakko” osallistua kaikkiin harjoituksiin. Toki kannustetaan 
olemaan mukana aktiivisesti niin, että lapsi pysyy varmasti taitojen ja ryhmäytymisen puolesta 
ryhmän tavoitteissa mukana jatkossakin. Valmentaja pitää seurantaa harjoitteluaktiivisuudesta 
myClub järjestelmässä, jonne pelaajien osallistuminen merkataan. Pelaajia myös kannustetaan 
ilmoittautumiskäytäntöön koskien oman joukkueen tapahtumia. 
Ilmoittautumiskäytänteet koskevat mini-ikäisiä niin kuin ne ryhmä omissa toimintasäännöissään 
määrittelee. On kuitenkin suotavaa niistä sovittavan siten, että valmentajilla on riittävä tieto 
yksittäiseen harjoitukseen osallistujista. Tämä helpottaa harjoituksen suunnittelua / 
mukauttamista. 
- Koripallon ”maantieteen” alkeiden opetteleminen ja ymmärrys: Pelikentän 
rajat, 3s alue, 3p viiva, etukenttä, takakenttä 
- Lajin perussääntöjen hallinta: mitkä ovat rikkeitä ja mitkä henkilökohtaisia 
virheitä 
- Ryhmätaktisten tilanteiden ratkomisen opetteleminen: 2v2, 3v3 ja näiden 
ylivoimatilanteet, kun on yksi tai kaksi puolustajaa. Yhdellä korilla pelaaminen, 
jossa tilanteen vaihtelua (hyökkääjä /puolustaja) 
- 4v4 hyökkäyspelitavan opetteleminen koko kentällä. Pelaaminen Pikkususi-
koripalloriehoissa tai eri turnauksissa 
- Puolustus: Miesvartioinnin periaatteista pallonpuolustus / pallottoman 
puolustus ja niiden sijoittumisen periaatteiden haltuunotto 
 
- peliasennon hallinta, heiton perusteet, pallon kuljettaminen molemmilla käsillä, 
syöttötekniikoiden hallinta (ensin paikaltaan), syötön vastaanotto 
-viimeistelytekniikoista: lay up ja sen jalkatekniikat 
- pysähtymiset: yksi- ja kaksitahti 
-leikkaaminen korille ja siitä viimeistelyt 
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Mini-ikäiset osallistuvat koripalloliiton alaisiin aluesarjoihin. Kataja Basket pelaa kaakon alueen 
sekä itäisen alueen sarjoissa. Kausisuunnitelmaa tehdessä on otettava kantaa mihin sarjoihin 
joukkueet ilmoitetaan. 
Uusien aloittavien Minien kohdalla voidaan myös tapauskohtaisesti antaa pelaajien osallistua 
mikroikäisille tarkoitettuihin Pikkususi–riehoihin 
 
TAVOITTEET 
 
Yleiset tavoitteet 
 
 
 
 
 
 
Yleistaitavuus 
 
Lajitaito ja pelitoiminta 
 
 
 
 
Tekniset taidot 
 
 
- Lajirakkaus ja into pelata sekä harjoitella ovat jo keskeisiä tekijöitä 
- Halu kilpailla ja osallistua virallisiin otteluihin 
- Vanhemmat mukana joukkueen toiminnassa 
- Nopeuden ja voiman edellytysten harjoituttaminen 
- Monipuolinen liikkuminen, liiketaitoharjoittelu osana viikkosuunnittelua 
- Havaintomotorisesti taitava koripalloilijan alku, joka osaa ratkaista erilaisia 
ryhmätaktisia tilanteita monipuolisissa tilanteen vaihteluissa. 
(siirtymähyökkäys/puolustus) 
-Laji- ja sääntötuntemus jo hyvä, mm. hyökkäysajan hahmottaminen 
- Miesvartioinnin periaatteet auttavasti hallussa 
- 4v4 pelitapa tuttu ja osaa jo 5v5 hyökkäyspelaamista 
- Pelaaminen virallisissa kilpasarjoissa 
 , 
- Taitava monipuolinen pallonkäsittelijä, joka hallitsee erilaiset kädenvaihdot kuljetuksesta 
- Heitto kuljetuksesta eri jalkatekniikoin kehittymässä 
- Syöttäminen ja syötön vastaanotto vauhdista eri kulmista 
- Viimeistelytekniikkoihin lisää variaatioita (mm. eurostep, goofy foot lay up) 
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PELITAPA JA MAANTIEDE 
 
Alla olevat pelitavalliset ”aihiot” ovat periaatteita, joiden varaan pelaaminen ja suunnittelu 
rakennetaan. Mikään ei ole ”kiveen hakattua”, perustellusti voidaan eri joukkueille tehdä 
sovellettua pelitapaa. Ei myöskään suoraan määritellä, minkä ikäisenä (minit, mikrot) mitäkin osaa 
otetaan harjoitteluun. Se riippuu täysin pelaajien harjoittelutaustasta. Nämä aihiot toimivat 
kuitenkin lähtökohtana, kun suunnitellaan ja kehitetään alle 13-vuotiaiden pelitapaa ja pelaamista. 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
Spotit = alueita, joihin pelaajat voivat asemoida itsensä siirtymähyökkäyksen jälkeen 
Neljä ”spottia” ja ”stop´n´go” 
alueet joiden kautta 4v4 
pelitapa muodostetaan 
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Stop´n´go = alueita joihin ei voi jäädä pitkäksi aikaa. Niihin leikataan, pyydetään palloa, 
tyhjennetään. Jos saa pallon, niin luonnollisesti valmiina korintekoon / reagoimaan pelitilanteen 
mukaisesti 
 
4V4, SYÖTÄ JA LEIKKAA KORILLE -PELIN PERUSMALLEJA 
   
syötä, leikkaa korille,  syötä, leikkaa korille,  kuljetus avaus, takaovi…  
vastaantulo leikkaus… täytä spotille… 
5V5 PELITAPA 
 
Viisi vastaan viisi on tietysti se virallinen pelitapa, jota virallisissa peleissä käytetään. Pelitavan 
harjoittelu aloitetaan mini-ikäisissä, tähtäimenä kasvattaa pelaajia kohti, myöhemmissä ikäluokissa 
tapahtuvaa, kokonaisvaltaista 5v5 pelaamista. Harjoittelussa 5v5 pelitavan harjoittelu ei ole vielä 
kovinkaan isossa asemassa. Pelaamista harjoitellaan juuri sen verran, että pelaaminen virallisissa 
otteluissa onnistuu. 
Pelitavan voi muodostaa joko puhtaasti 5-0 tavasta tai 4-1 jolloin yksi pelaaja toimii ns. 
sisäpelaajana. Ketään ei kuitenkaan voi peluuttaa ja opettaa vain sisäpelaajaksi. 4-1 
hyökkäyksenkin voi rakentaa niin, että on aina ”vaihtuva” sisäpelaaja. 
 
Vahva puoli se missä pallo 
Palloton, heikko puoli 
5-0 pelitavassa sisäpelaajan spotit (short corner) merkattu keltaisella. Samalla 
siirtymähyökkäyksessä kaikki viisi kaistaa käyttöön.  
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9. LÄHDEAINEIOSTOA 
 
Loppuun vielä, sinulle valmentaja, lähdeaineistoa josta voit itsetukiskelemalla saada lisätietoa 
nuoren urheilevan koripalloilijan harjoittelusta ja kasvusta kohti parasta versiota itsestään. 
Samalla valmentajana voit kartuttaa omaa tietotaitoa tutustumalla koripallo, liikunta ja 
urheiluaiheisiin nettisivustoihin sekä alan kirjallisuuteen. 
 
NETTISIVUSTOT 
http://www.valmennustaito.info/taito/ 
http://www.basket.fi/asiakaspalvelu/koriksen_abc/ 
https://peda.net/hankkeet/susicampus 
http://coaching.fibaeurope.com 
https://www.breakthroughbasketball.com/coaching/youthbasketball.html 
https://learntocoachbasketball.com 
https://www.olympiakomitea.fi 
http://trainugly.com 
https://www.mindsetworks.com/default 
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